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É show de bola! 
Ângela Maria Paiva Cruz
Reitora da UFRN
O lançamento deste livro organizado pelo professor 
João Roberto Liparotti e editado pela Editora da Universidade 
Federal do Rio Grande do Norte é acontecimento de elevada 
significação no momento em que a cidade e o país vivem 
intensamente o clima da Copa do Mundo. Ainda mais que 
se trata de uma coletânea sobre o futebol, escrita a muitas 
mãos por especialistas no assunto. Mas a natureza de 
legado científico que ele contém – podendo ser utilizado 
pelos interessados de hoje e do futuro – reforça ainda mais 
a importância da obra.
Em suas páginas, Ciências no Futebol Potiguar aborda 
assuntos de fundamental importância para a prática do futebol, 
tais como a preparação (técnica, tática e física), a medicina 
esportiva, a fisioterapia no futebol, escola para crianças, entre 
outros e também uma memória do futebol no Estado, texto 
que oportunamente intitulado “Prorrogação”, torna ainda mais 
emocionante sua leitura.
Não tenho dúvida de que esta coletânea pioneira, 
surgida pela iniciativa do professor Liparotti, ficará como um 
marco especialmente relevante, valorizando sobremaneira o 
ensino da Educação Física na UFRN e no Estado.
De agora em diante, os interessados no futebol poderão 
dispor de abordagens científicas, mas plenamente acessíveis 
a todo aquele que pretende estudar ou, simplesmente, 
informar-se sobre o esporte mais popular do país, o Futebol. 
Mas ele é apenas a primeira das publicações pretendidas por 
esse atuante grupo da Educação Física.
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Não hesito em dizer que este livro atinge a altura de 
outros legados que fi carão desse período em que alguns 
dos maiores atletas do futebol mundial estarão entre nós. 
E a maneira mais correta de traduzir o meu entusiasmo é 
recorrendo a uma metáfora produzida a partir da reação 
que o torcedor revela diante de um jogo bem jogado: show 
de bola!
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Apresentação 
Ageu Almintas da Costa
Convidado para fazer a apresentação da presente obra 
literária, pelo professor João Roberto Liparotti, organizador des-
ta coletânea, me senti honrado e aceitei o convite pela minha 
aproximação com a área de conhecimento, tendo sido pioneiro 
na implantação do Treinamento Desportivo dentro da academia 
num curso de graduação, ou seja, já somos parte da história.
O curso de licenciatura em Educação Física da Univer-
sidade Federal do Rio Grande do Norte – UFRN foi criado no 
ano de 1974, se propondo a formar professores nas diversas 
áreas de atuação da Educação Física. Lembramos aqui o 
cenário político que o país vivia no momento com esforços 
acentuados para suprir as defi ciências existentes na Educação 
Física em geral e especifi camente na formação de atletas que 
possam trazer vitórias para o país, veiculando o possível 
sucesso ao momento político nacional.
Na década de 70 (setenta) foi implantada em todo 
sistema educacional brasileiro a disciplina Educação Física 
curricular em caráter obrigatório. Podemos aqui registrar a 
euforia do país, em ter sido campeão mundial de Futebol, 
evento que foi enaltecido como vitória da pátria de chuteira.
 O curso criado na UFRN veicula um pouco da tendên-
cia esportivista do momento, na sua grade curricular constava 
a existência de 13 (treze) esportes, todos como disciplinas 
obrigatórias e com uma considerável carga horária, dentre 
elas a existência do Futebol e do Futsal.
Tamanha oferta de disciplinas esportivas carecia de 
conteúdos que orientasse o coroamento destas, com a for-
mação de equipes competitivas. É neste contexto que se 
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inclui a Metodologia do Treinamento Desportivo, porém 
com pequena carga horária e sendo oferecida em caráter 
opcional. Mesmo com este perfi l, durante todos os semestres 
foi oferecida com boa procura pelos alunos já demonstrando 
interesse por parte destes em conteúdos que desse suporte 
ao trabalho com formação de equipes.
A carência de profi ssionais em treinamento desportivo 
para suprir as necessidades da época era enorme, o que em 
parte justifi ca tamanho sucesso em sua procura. Associamos 
ainda o fato da disciplina, ser a última a ser oferecida num 
eixo curricular próprio, que tratava de desempenho atlético 
do homem como: Fisiologia Geral, Fisiologia do Exercício, 
Cinesiologia e Biometria dentre outras, preparando o caminho 
para o Treinamento Desportivo.
As iniciativas para construir a disciplina dentro de um 
currículo acadêmico foi árduo e estressante pela quase inexis-
tência da mesma nos cursos de graduação das universidades 
brasileiras, pela carência de pessoal para atuar nas Univer-
sidades, a pouca existência de literatura sobre o assunto, a 
defi ciência de material que instrumentalizasse suas práticas, 
eram obstáculos a serem vencidos. 
Observando o cenário profi ssional da Educação Física 
Brasileira, notamos avanços signifi cativos e constatamos 
hoje que a iniciativa valeu a pena. No Estado do Rio Grande 
do Norte, consolidou-se nos sistemas de ensino públicos e 
privados a oferta de trabalho para os egressos dos bancos 
acadêmicos tais como, com carga horária para as famosas 
escolinhas e o preparo de equipes representativas em todas as 
faixas de escolaridades. Registramos ainda a grande procura 
de profi ssionais da Educação Física com orientação de treina-
mento desportivo, para atuarem no mercado das academias.
A obra ora apresentada pela UFRN à comunidade em 
geral e especifi camente aos profi ssionais que militaram com 
preparação esportiva, em particular o futebol, é merecedora 
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de elogios e aplausos, pela qualidade, objetividade e varieda-
de dos temas abordados. Deverá com certeza fazer sucesso 
aos amantes de uma boa leitura técnica, na área do treina-
mento, direcionado mais precisamente ao Futebol.
O fato da coletânea apresentada, ser direcionada so-
mente ao Futebol, em nada compromete a sua qualidade, 
pelo contrário, os temas puderam ser abordados com pro-
fundidade nos aspectos inerentes ao treinamento do esporte 
em apreço. Porém pela grandeza, especifi cidades e nuances 
do assunto, muitas temáticas fi cam em aberto para futuras 
publicações.
Registramos ainda que, a escolha do Futebol foi pro-
posital. É uma iniciativa da UFRN em explorar na academia 
o grandioso evento esportivo da Copa do Mundo de Futebol 
– 2014, que tem a cidade do Natal com uma das sedes.
Observando mais atentamente o nome dos autores 
aos temas abordados, verifi camos que são na sua maioria 
ex-alunos do curso de Educação Física da UFRN e outros pro-
fessores desta instituição. Uma demonstração explicita de que 
valeu o pioneirismo da instituição, e de muitos profi ssionais 
comprometidos em disseminar os saberes do Treinamento 
Desportivo. Esperamos que esta seja uma iniciativa que 
motive a outros colegas de profi ssão a registrarem as suas 
experiências e conhecimentos
 Agradeço a honraria do convite para esta inter-
venção, desejando sucesso de edição desta importante 
iniciativa literária.
AGEU ALMINTAS DA COSTA
Professor aposentado da UFRN
Natal, 12 de março de 2014
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Sobre o programa de 
pesquisa e extensão 
UFRN NA COPA
Os principais legados educacionais e de conheci-
mento do programa foram os 40 minicursos gratuitos, esta 
coletânea e outros materiais didáticos (livreto para crianças 
e e-book para profissionais e educadores). Estudos sobre 
possíveis legados de megaeventos esportivos (PREUSS, 2007) 
apontam diferentes áreas e indicadores para sua avaliação e 
controle. Façam suas análises sobre a cidade de Natal,
quando couber, com a própria UFRN, consultem: 
www.ufrnnacopa.ufrn.br.
1.  Infraestrutura urbanística – sinalização/placas de si-
nalização em pelo menos três (preferencialmente cinco) 
línguas estrangeiras além da nativa para orientação de 
pessoas caminhando ou em transporte público e particular, 
com segu-rança, periodicidade e capilaridade, de diferentes 
modais (rodoviário, ferroviário, metrô, marítimo, fluvial 
e aéreo), limitação de fluxo de veículos particulares e esta-
cionamen-tos desestimulando o seu uso, diminuição do 
volume de água, esgoto, energia e lixo produzidos pela 
população da região, pavimentação, arborização e pais-
agismo das cal-çadas e parques públicos com acessibili-
dade, iluminação, pontos de apoio com telefone de 
emergência, descanso e proteção de fatores climáticos in-
tensos, despoluição visual e sonora nos índices gerais.
2.  Econômica – quantidade e qualidade dos empreendimen-
tos imobiliários na região para diferentes classes socio-
econômicas. Aumento do número de espaços públicos 
de lazer, de equipamentos para exercícios físicos ao ar 
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livre, de empreendimentos de entretenimento, academias, 
estabelecimentos comerciais, indústrias na região. Queda 
no índice de desemprego em relação ao número de traba-
lhadores economicamente ativos com carteira assinada. 
Aumento do PIB da cidade, da arrecadação tributária, de 
IPTU com diferenças de taxas proporcionais ao valor do 
imóvel (se único ou apenas especulativo), aumento do 
volume de negócios na economia formal e diminuição na 
informal, inserção de novas tecnologias, perspectivas de 
novos negócios que gerem arranjos produtivos locais para 
a região, para cidade e para o país. Aumento, em percen-
tual, da valorização territorial, aproveitamento econômico 
e sustentável das instalações para períodos de ociosidade.
3.  Social – amplitude ou totalidade de atendimento com 
água tratada e saneamento básico na região para os todos 
habitantes, moradia adequada em local urbanizado, com: 
posto de saúde, escola, vias públicas com calçamento, 
paisagismo e acessibilidade a portadores de necessidades 
especiais, transporte público, praças públicas arborizadas 
com equipamentos esportivos, iluminação, posto policial 
e serviços gerais. Índices de internamentos hospitalares, 
morbidade, mortalidade, nascimento. Total de acidentes 
no trabalho e com veículos motorizados, atropelamentos, 
criminalidade, violência. Taxas de crescimento populacio-
nal, distribuição de renda, per capita. Índices como o IDH 
e GINI de cada região. 
4.  Educacional – número de instituições de ensino na região: 
creches, primeiro, segundo, terceiro graus e pós-gradua-
ção, com maior número de alunos e equilíbrio entre os 
sexos e faixas etárias nos bairros mais distantes do centro, 
número de bolsas de extensão e pesquisa com maior or-
çamento na região, maior índice de escolaridade e acesso, 
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com aproveitamento integral das instalações escolares nos 
períodos de ociosidade. Material didático eletrônico ou em 
papel de apoio a estudantes, professores, profi ssionais e 
pesquisadores na área esportiva e em especial no futebol.
5.  Ambiental – manutenção ou melhoria do equilíbrio 
entre a reserva nativa ou mata atlântica, capacidade de 
manutenção ou melhoria da qualidade do ar e das águas, 
implantação de área pública de lazer com paisagismo, 
sistema alternativo de gestão de energia menos poluente, 
reuso da água e reciclagem do lixo, controle dos incêndios 
e opção pelas ciclovias e ciclofaixas com bicicletários nos 
terminais de transporte coletivo, escolas e instituições 
públicas e privadas.
6.  Esportivo – aumento do número de instalações esportivas 
na cidade (escolas, praças, clubes, associações), proporção 
do acesso público em relação ao privado. Número de escolas 
esportivas especializadas que atuam na região aumentou 
e o número de praticantes total também? Por modalidades 
(três vertentes: formação, participação e rendimento)? Nú-
mero de eventos esportivos na cidade aumentou? Surgiram 
atletas em potencial considerados como talentos? Assumiu 
a liderança esportiva no país e no continente sul-americano, 
credenciando a cidade/estado/país como futura sede de 
eventos esportivos internacionais?
7.  Cultural – número de espaços públicos e gratuitos para 
mostras culturais com maior capacidade de atendimen-
to ao público como: museus, teatros, eventos musicais, 
dança, artes plásticas, artesanato, número de bibliotecas, 
laboratórios de informática e pontos de internet com aces-
so livre para a população, com maior velocidade de acesso.
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8.  Turismo e hospitalidade – pontos turísticos com manuten-
ção, equipe profissional em pelo menos 11 línguas estran-
geiras (inglês, francês, alemão, italiano, espanhol, japonês, 
mandarim, árabe) e segurança. Manutenção e melhoria do 
paisagismo natural conservado, controlado e sustentável. 
Qualidade e identidade da arquitetura das construções 
com materiais da região e adequados ao clima. Qualidade 
e identidade da culinária e cultura regional com produtos 
e pessoal da região. Capacidade de receber turistas com 
leitos de diferentes classificações (internacional, nacional, 
regional e local) e modalidades (hotéis, pousadas, albergues 
e casas particulares). 
9.  Político – credibilidade no planejamento, execução e contro-
le na gestão pública de um megaevento esportivo com seus 
impactos e legados, capacidade de canalização das mídias 
mundiais para a cidade, estado, país e continente sul-
americano. Maior equilíbrio orçamentário, com diminuição 
da máquina administrativa e investimentos em benefícios 
e prioridades sociais, culturais, educacionais, tecnológicos 
para a maioria da população da região. Escolha de represen-
tantes com critérios e indicadores transparentes e vivência 
ética coletiva.
10.  Conhecimento e tecnologia – dirigentes esportivos, 
servidores públicos e profissionais do esporte passaram 
a dispor de novos conhecimentos, vivenciados através do 
planejamento, organização, controle e avaliação do me-
gaevento esportivo? Divulgação de todo o conhecimento 
produzido, a fim de ser socializado, através da internet – 
página www.ufrnnacopa.ufrn.br?  Professores universitá-
rios, que ministram disciplinas ligadas à administração 
esportiva e ao Marketing Esportivo, passam a ter acesso à 
estruturação de todo o processo de realização do evento, 
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 a fim de servir como conteúdo e indicadores em suas 
aulas? O evento oportuniza o processo de inteligência 
coletiva, integra profissionais que atuam no mercado es-
portivo, com professores e acadêmicos de Pós-graduação 
strictu-sensu (mestrado e doutorado), da área de Gestão 
Esportiva, a fim de serem propostas novas soluções e a 
criação de métodos e metodologias de análise, na qualifi-
cação do megaevento? O evento oportuniza o aumento do 
conhecimento tecnológico dos gestores, profissionais de 
Educação Física em especial os que atuam com o futebol?
11. Ética
INSTITUCIONAL – como a gestão está contribuin-do 
para transformar o Campus Universitário em espaço 
cultural, esportivo, de lazer e serviços antes, durante e 
após o período de realização dos jogos da Copa do Mundo: 
reforma do parque esportivo, ECOestádio, reflorestamento 
da Mata Atlântica e parque aberto ao público com pista 
para caminhada e ciclovia. Superintendência de Comuni-
cação: reportagens, programas especiais e entrevistas (não 
executado). Superintendência de Infraestrutura: projetos 
de engenharia e arquitetura com assessoria dos esportistas 
do DEF. Superintendência de Informática: página na web, 
disponível desde a SBPC 2010, abertura da Copa da África 
http://www.ufrnnacopa.ufrn.br atualizada semanalmen-
te. Editora Universitária, acervo temático na biblioteca 
e concursos: livreto para crianças e jovens, e-book para 
professores e treinadores de futebol e esta coletânea.
PROFISSIONAL. Profissionais elaborando textos e de-
senvol-vendo estudos. Projeto Ciência no Futebol: apre-
sentação de 11 trabalhos na SBPC Jovem e Redes Sociais 
/ Comunidade Orkut com fórum e enquetes, exposição 
no hall da BCZM e página virtual Facebook. Quarenta 
(40) minicursos com eventos de extensão gratuitos.
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Cada disciplina de cada Curso da UFRN poderá tematizar 
o assunto para refletir sobre os legados da Copa do 
Mundo em Natal, com trabalhos acadê-micos de final de 
curso, pesquisa e extensão.
PESSOAL. Cada professor, aluno, funcionário e morador 
desta cidade poder convidar e receber esportistas de todo o
planeta bola na sua casa durante o período do evento, com-
provando a hospitalidade potiguar e natalense!
EQUIPE 
1 Andre Geysson de Souza e Silva 11 Raniele Almeida da Mota
2 Alex Victor de Lima Silva 12 Rayanne Medeiros da Silva
3 Diego Neylton de Medeiros 13 Renan Meira de Morais
4 Fernando Henrique Melo Bezerra 14 Rivaldo José F. dos Santos Júnior
5 Hugo César Reis Câmara 15 Romerito Sostenes C. Oliveira
6 Isabela Inês Leonardo Pereira 16 Sheylla Miris de Lima Santos
7 Kaline Géssica de Oliveira Rodrigues 17 Sheyla Karina Carneiro Galvão
8 Leticia Regis de Almeida 18 Tianna Lima Fernandes 
9 Luis Inacio do Nascimento Neto 19 Wenderson Alex Alves Teodoro 
10 Mayara Suzanna de Souza Santos 20 Yann Valber da Silva Oliveira
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Legado educacional: maior 
acervo na biblioteca. 









cultural e esportivo: 
eventos. 
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Produção de conhecimento: estudos apresentados, encontros internacionais e legados.
Legado conhecimento e tecnologia: 27 estagiários com TV anﬁ triã e 40 minicursos gratuitos.
Legado esportivo: resgate do futebol masculino (tricampeão potiguar) e início do feminino.
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Legado educacional: cultura da paz, torcida lado a lado e respeito mútuo nos estádios. 
Legado infraestrutura esportiva na UFRN: Parque poliesportivo antes e projeto ECOestádio.
Divulgação, fundamentação na ética coletiva e democratização de oportunidades.
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Foto: Cícero Oliveira
Legado infraestrutura e mobilidade: Arena das Dunas, no entorno, porto e novo aeroporto.
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Foto: Cícero Oliveira
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Ferdinando José Araújo Teixeira
Capítulo TRÊS
Preparação física, 53 
Primeiro turno: Horácio Accioly Júnior





Fisioterapia esportiva no RN, 99 
Gildásio Lucas de Lucena e Wouber Hérickson de Brito Vieira 
Capítulo SEIS
Preparação fi siológica, 109  
Lawrence Borba
Capítulo SETE
Nutrição e futebol, 121  
Karla Silveria Dias Pinheiro de Siqueira
Capítulo OITO
Controle de carga em futebolistas, 137
Marcelo Henrique Alves Ferreira da Silva
Capítulo NOVE
Tecnologia no futebol: da trena ao GPS, 169
Ranielle Damasceno Ribeiro
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Capítulo DEZ
Jogos reduzidos para desempenho, 185
Romerito Sóstenes Canuto de Oliveira 
Jogos reduzidos para a saúde, 197
Eduardo Caldas Costa
Capítulo ONZE
Escola especializada para crianças, 215
Eloy Simplício de Souza e Francisco Emilio Simplício de Souza
Prorrogação, 229 
Raimundo Nonato Nunes
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Capítulo UM
Introdução às ciências do futebol: 
a experiência potiguar
João Roberto Liparotti
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Ciências no Futebol Potiguar
Alguém um dia já se perguntou, mas quem foi que “diplomou” o primeiro “cientista” com um certifi -cado, ofi cializando-o e credenciando-o para atuar e investigar? Quais foram os critérios utilizados, 
quem conferiu a este o poder de tal “certifi cação”?
Pode-se partir de uma hipótese que foi a experiência 
empírica, repetida várias vezes, com um método semelhante, 
com resultados similares, acompanhados por um determi-
nado tempo, “comprovavam” uma determinada ação como 
adequada para a “experiência” ser aplicada em outras situ-
ações futuras.
A sistematização destes conhecimentos acumulados 
exprime a força do exercício do método ou atividade e pro-
curam estabelecer indicadores para seu controle e aplicação.
No esporte, fato social importante na sociedade con-
temporânea, mas que desde as primeiras lutas pela sobre-
vivência – seja superando os obstáculos da natureza, os 
animais ou outros seres humanos – o caminho percorrido 
não foi diferente.
Acompanhando estágios acadêmicos de universitários 
do curso de Educação Física da UFRN desde 1997, a convite 
do nobre doutor e decano Horácio Accioly Júnior (com quem 
aprendi sobre os caminhos da área aqui no RN e continuo 
aprendendo especialmente pelas refl exões e ações para a 
vida), portanto se passaram 32 semestres, como supervisor 
ou orientador em diferentes locais, faixas etárias, conteúdos, 
modalidades esportivas individuais ou coletivas, academias 
de ginástica ou aptidão física, escolas especializadas em trei-
namento desportivo. Verifi quei que uma das maiores lacunas 
na atuação era a fundamentação científi ca nos procedimentos 
e ações propostas e que revelavam defi ciências por insufi -
ciência na formação profi ssional destes jovens e em alguns 
profi ssionais que atuavam na rede municipal, estadual, fede-
ral ou particular na cidade do Natal e região metropolitana.
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Nas orientações aos acadêmicos busquei, desde então, 
introduzir alguns conceitos de medidas, testes e avaliações no 
sentido de contribuir com o controle periódico dos resultados 
e desempenhos de crianças, jovens e adultos. Em especial dos 
alunos-atletas de ambos os sexos de diferentes modalidades 
esportivas – olímpicas ou não – principalmente nos aspectos 
motores, técnicos, táticos, físicos, fi siológicos e psicológicos. 
A opção por medidas simples e acessíveis economicamen-
te, que não exigissem materiais e equipamentos caros ou 
sofi sticados em laboratório (como fi ta métricas, balanças, 
cronômetros, modelos em desenhos para classifi cação e 
questionários) foi e continua sendo uma estratégia para um 
país com indicadores.
O avanço da tecnologia no controle do desempenho 
esportivo e da prescrição das atividades físicas relacionadas 
à saúde (especialmente pelo aumento das doenças crônico-
-degenerativas) colaborou e foram fundamentais na avaliação 
e controle dos resultados individualizados. 
No futebol não foi diferente, pois a presença predo-
minante de pessoas atuando na área, apenas com as ex-
periências vividas e reconhecidas como importantes, como 
jogadores – profi ssionais ou não – estabeleciam algumas 
difi culdades nos avanços e superação de práticas que não se 
sustentam científi ca ou pedagogicamente, acompanhados por 
uma mídia que busca muitas vezes apenas o que é interessan-
te (e aí se fi xam preconceitos, senso comum, “frases feitas”, 
superstições e “cientifi cidades”) e não o que é importante 
para esclarecer ou ajudar a compreender a necessidade de 
uma sociedade da informação, cada vez mais imediata e 
informada “online”.
A simples classifi cação de desempenhos em tabelas 
de normas ou critérios com pontos de corte já permitiam a 
distribuição de prescrição de sessões de treino em grupos mais 
homogêneos (basicamente três: quem está bem e precisa de 
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manutenção; aqueles abaixo da média que precisam de desen-
volvimento nos níveis de desempenho e um terceiro grupo dos 
iniciantes sem lastro, dos que estavam voltando de recuperação 
de lesões ou doenças que precisam de progressão cuidadosa 
para atingir níveis mínimos para treinar/jogar com o grupo). 
Assim as distribuições de cargas semanais em cada indicador 
se fundamentam num diagnóstico atualizado e periódico de 
cada fase e período de treinamento numa temporada esportiva.
Uma das áreas que mais se desenvolveu foi a prepa-
ração física, especialmente pela aplicação dos princípios do 
treinamento desportivo (que se constituiu disciplina acadêmi-
ca denominada Ciência do Treinamento Desportivo aprovada 
pelo colegiado de curso com os nobres colegas Ageu Almintas 
da Costa e José dos Santos Figueirêdo, dois dos profi ssionais 
mais competentes, dignos e comprometidos que aprendi a 
respeitar em terras potiguares), juntando-se à já existente 
metodologia do treinamento desportivo no currículo de ba-
charelado em Educação Física da UFRN.
Para contemplar a cientifi cidade dos métodos e controle 
dos efeitos das cargas, a fi siologia se tornou imprescindível 
com os fundamentos da Periodização dos Treinos (que foi 
proposta também como disciplina acadêmica, mas não inclu-
ída e acatadas até 2013 por indicação da Comissão de Revisão 
Curricular, infelizmente continuamos atrasados em relação à 
mais esta demanda). 
O comportamento motor, incluindo estudos no Desen-
volvimento, na Aprendizagem e no Controle motor, aliados 
aos princípios da Pedagogia do Esporte, estabeleceu parâ-
metros, adaptações e novas possibilidades e desafi os espe-
cialmente na necessidade de se respeitar as fases sensíveis e 
amplitude do repertório motor das crianças e jovens.
A elevada e descontrolada sobrecarga pelo número de 
repetições ou percentual de esforço – no superado enten-
dimento falso de senso comum (ainda mantido fortemente 
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para e pelos iniciantes) que se duas repetições é melhor que 
uma, que três é melhor que duas e assim sucessivamente, e 
que o percentual de carga deve ser sempre superado assim 
como os recordes – sem variações na relação volume/ inten-
sidade/ densidade e distribuição de cargas em microciclos 
com funções diferentes (ordinário, controle, introdutório, 
recuperativo), em diferentes mesociclos com predominância 
na preparação, competição ou manutenção, geram distorções 
irreversíveis. Geradas muitas vezes por profi ssionais incom-
petentes, clubes endividados, pais irresponsáveis, empresá-
rios interessados apenas em usufruir economicamente dos 
“futuros talentos esportivos” sob seus cuidados.
Assim, acompanhamos com muita satisfação a profi ssio-
nalização do departamento de futebol com novos integrantes 
que levam atualizações e ações multi e interdisciplinares como 
a preparação tático-técnica, a físico-fi siológica, as inter-relações 
entre as cargas de treino e a reposição nutricional, as ações 
paralelas e articuladas da fi sioterapia e da preparação física na 
recuperação e condicionamento dos atletas.
Os estudos aplicados e específi cos com grupos de 
pesquisa de diferentes analistas de desempenho e a ajuda 
da estatística e banco de dados informatizados para controle 
e tomadas de decisão das comissões técnicas que se confi -
guram cada vez mais com maior número de profi ssionais e 
auxiliares, chegando a número semelhante de futebolistas 
num plantel para uma temporada esportiva.
Mas, sentimos falta de avanços nos clubes de Natal/RN 
em algumas áreas específi cas como: psicologia esportiva, bio-
mecânica, análise de desempenho e odontologia nas funções 
da comissão técnica e principalmente na gestão esportiva 
com profi ssionais da área do esporte com especializações em 
administração, marketing e gestão.
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Entendemos que a publicação desta coletânea de textos 
revelam experiências de diferentes profi ssionais que acom-
panhei nos últimos 15 anos de RN. Em seus 11 capítulos, 
relatos que envolvem mais de 35 anos atrás quando alguns 
iniciaram suas atuações, são apresentados registros impor-
tantes do processo de “treino científi co” que cada um – e 
tantos outros aqui não contemplados – conseguiram incluir 
nas suas competentes ações profi ssionais contribuindo com 
o aperfeiçoamento do futebol. 
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Capítulo DOIS
Preparação técnico-tático
Ferdinando José Araújo Teixeira
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Aquecimento
Praticante de futebol de salão (hoje conhecido por 
futsal) durante sua vida escolar, Ferdinando Teixeira, assim 
como tantos outros atletas e praticantes de atividade física, 
optou por ingressar no curso de carreira como profi ssional de 
Educação Física. Professor concursado na rede estadual pú-
blica de ensino. Já como professor da rede pública, foi apro-
vado no concurso da Escola Técnica Federal do Rio Grande do 
Norte, atual Instituto Federal do RN, com a responsabilidade 
de treinar a equipe de futebol de salão da instituição. 
Passados cerca de dois anos, devido à saída do pro-
fessor da modalidade futebol de campo, foi convidado pelo 
diretor da escola a treinar ambas as modalidades. Sem poder 
recusar e com poucas experiências no futebol, dirigiu-se ao 
Alecrim/RN a fi m de aprender um pouco mais o funciona-
mento de um clube profi ssional do esporte, oferecendo seus 
serviços de forma voluntária, em meados de 1972. Sempre 
buscando extrair o máximo do novo ambiente de trabalho, 
começou no clube como preparador físico da equipe sub-20. 
No início de sua carreira no futebol na Escola Técnica, atu-
ava como uma espécie de “faz-tudo” (treinador, supervisor, 
preparador físico e dirigente).
No ano seguinte (1973) foi efetivado, com o trabalho 
sendo remunerado, mas com uma nova função, a de treina-
dor da equipe sub-20 (atividade principal) e preparador físico 
do plantel profi ssional. Nessas novas funções utilizou como 
estratégia integrar alguns jogadores da Escola Técnica, que 
já vinham treinando com ele há alguns anos e ganhando vá-
rios títulos de competições escolares. Dessa forma criou uma 
estrutura interessante para a base do clube, colocando-o em 
condições de disputar de igual para igual com os outros dois 
grandes times da capital potiguar, ABC/RN e América/RN. 
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Durante este ano, quando atuava também com prepa-
rador físico da equipe profi ssional, surgiram oportunidades 
para comandar os profi ssionais interinamente, nos períodos 
de transição de treinadores, adquirindo assim ainda mais 
experiências. 
O fato de tornar-se preparador físico como professor 
de Educação Física, ainda era novidade para a época, que 
não valorizava tal profi ssional neste cargo. Era comum 
a presença de militares à frente desta função nos clubes 
profi ssionais do Brasil. Após muita luta, regulamentação 
da profi ssão, esse cenário foi mudando com o passar dos 
anos e cada vez mais professores estavam à frente do car-
go, trazendo o que hoje é conhecida por especifi cidade de 
treinamento, até então desconhecida. 
Sempre batalhador, foi conquistando o seu espaço na 
atmosfera do futebol, ainda com dois empregos extrafutebol, 
como professor da Escola Estadual Atheneu Norte-rio-gran-
dense onde se sagrou decacampeão escolar de handebol 
feminino e da Escola Técnica Federal do Rio Grande do Norte, 
onde obteve alguns resultados expressivos como técnico das 
modalidades handebol e futebol de salão. Formou-se em 
Sociologia e buscou estudar a língua inglesa o que poste-
riormente lhe renderia bons frutos. 
Por motivos extracampo, problemas administrativos 
no Alecrim/RN, deixou o clube e fi cou afastado do futebol 
por cerca de seis meses. Até que foi convidado pela equipe 
do ABC/RN para trabalhar no clube nas mesmas funções, 
sendo que a função principal seria a de preparador físico da 
equipe profi ssional. Em 1978, no comando da equipe sub-
20 do alvinegro, conquistou o seu primeiro título ofi cial de 
federação, consagrando-se campeão estadual da categoria. 
No ano posterior, 1979, foi efetivado pela primeira vez 
como técnico profi ssional de futebol, na equipe do ABC/
RN. Devido a problemas fi nanceiros do clube, utilizou como 
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estratégia integrar os atletas do sub-20 ao elenco principal. 
Mesmo com a equipe jovem, conseguiu o vice-campeonato 
estadual, ganhando dois dos três turnos da competição e 
perdendo apenas nos pênaltis para a equipe do América/
RN na decisão. Após a bela campanha no campeonato esta-
dual, o então presidente Severo Câmara parabenizou-o pela 
conquista, entretanto decidiu mantê-lo apenas na equipe de 
juniores e contratar um treinador com uma maior experiên-
cia. Convicto de que seu lugar seria na função de treinador 
do profi ssional, Ferdinando recusou a proposta e afastou-se 
do clube. Caracterizando um marco em sua carreira. A partir 
daí passou cerca de quatro anos fora do futebol, investindo 
na iniciativa privada. 
1º tempo
Em 1983, o próprio ABC/RN foi a sua procura e ele 
assumiu a função de dirigente do clube. No ano seguinte, 
assumiu novamente o comando da equipe profi ssional e 
conquistou o seu primeiro título como treinador de um clube 
profi ssional de futebol, o de campeão estadual de 1984.
Nesse período os campeonatos estaduais eram mais 
extensos, a fi m de preencher um pouco mais o ano de traba-
lho, visto que o campeonato brasileiro tinha curta duração. 
O campeonato potiguar, por sua vez, era disputado em três 
turnos. Como o calendário nacional do futebol, naquela épo-
ca, só tinha competições de pouca duração, os campeonatos 
regionais ganharam força. Na nossa região tal competição 
seria o Nordestão, que serviu para os clubes darem uma conti-
nuidade no trabalho realizado durante o ano, o que até então 
não acontecia e todo ano se começava um novo trabalho. 
Com o advento do campeonato regional, as equipes do 
Nordeste preencheram mais o calendário, dessa forma, evitando 
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o desmanche das equipes após os estaduais. Entretanto no ano 
seguinte de 1985 a equipe não foi bem no primeiro turno do 
estadual, e o presidente Rui Barbosa optou por sua demissão, 
alegando a falta de experiência para o cargo. 
Flávio e Tarcísio Ribeiro, irmãos abecedistas, que por 
confl itos internos foram impossibilitados de ajudar o clube 
do coração, resolveram iniciar um trabalho na direção do 
Alecrim/RN e para comandar a equipe, eles convidaram 
Ferdinando. A equipe alviverde havia sido a quarta colocada 
no primeiro turno do estadual de 1985 e o treinador iniciou 
uma remontagem do elenco com os jogadores que não foram 
aproveitados de ABC/RN e América/RN, com mais alguns 
jogadores experientes de fora do estado. Montou-se uma 
equipe competitiva, que acabara o ano campeão estadual, 
vencendo os dois turnos que restavam e a decisão contra o 
América/RN. 
Em 1986, Flávio e Tarcísio Ribeiro saem do Alecrim e 
apesar de insatisfações com a nova diretoria, a comissão e o 
elenco foram mantidos, vislumbrando a disputa do campeo-
nato brasileiro no segundo semestre. Até 1985, os campeões 
estaduais de todo país, disputavam a primeira divisão do 
campeonato brasileiro, no ano seguinte. Mesmo com todos 
os problemas e difi culdades, conseguiu um feito histórico 
que foi o bicampeonato estadual com Alecrim/RN e a disputa 
da série A, com grandes clubes do futebol brasileiro como 
Flamengo/RJ e Palmeiras/SP. Após a disputa do brasileiro, 
equipe e comissão se desfi zeram. A partir das disputas do 
campeonato brasileiro, cresceu o número de patrocinadores 
e investimento principalmente das empresas aéreas. 
Em 1987, retornou ao ABC/RN e não conseguiu bons 
resultados. A equipe não ia bem, e devido há alguns proble-
mas com a diretoria pediu afastamento do cargo.
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Em 1988, pela primeira vez até então na carreira, foi 
convidado para comandar a equipe do América/RN pelo 
presidente Jussiê Santos. Em um ambiente agradável com a 
diretoria, conquistou o bicampeonato estadual com o Amé-
rica/RN (1988 e 1989). 
Intervalo
Em 1990, assumiu a Coordenação de Educação Física 
na Secretaria de Educação do estado do Rio Grande do Nor-
te, mas continuou como diretor de futebol do América/RN, 
atuou três anos e meio na coordenação, afastando-se, de certo 
modo, do futebol.
Mesmo sem ter a experiência de ter sido jogador de 
futebol, mas com o título de professor de Educação Física, já 
conseguira até então cinco títulos de campeonatos estaduais 
no futebol profi ssional. E o mais interessante, é ter ganhado 
títulos com os três clubes grandes da capital potiguar, feito 
esse que é um desafi o a ser superado por outros técnicos. 
E o que torna mais valiosa e de certa forma prazerosa tais 
conquistas é o fato de ser nascido em terras potiguares. 
2º tempo
Em 1995, com alguns problemas particulares, viu a 
necessidade de deixar a capital potiguar e a convite de um 
amigo, na época dirigente do Potiguar de Mossoró/RN, as-
sumiu o comando da equipe do interior norte-rio-grandense, 
mas após três meses pediu demissão e retornou para capital. 
Depois de um mês, foi novamente convidado para dirigir a 
equipe do ABC/RN. 
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Assumiu e tornou-se campeão estadual pela sexta vez, 
com o alvinegro potiguar, que havia perdido o primeiro turno. 
Nesse período, o campeonato brasileiro já havia se fi rmado 
no segundo semestre e as equipes corriam na primeira parte 
do ano para conseguir classifi cação para o nacional. Com o 
ABC/RN, disputou o nacional da série C ainda em 1995 e 
conquistou o acesso para a série B.
Em 1996 iniciou o campeonato potiguar bem, com o 
ABC/RN sendo campeão do primeiro turno com 10 pontos 
de diferença do segundo colocado, o América/RN. Após o 
título pediu demissão do cargo, devido aos atritos com tor-
cidas organizadas do clube. Em meio a toda turbulência, no 
dia seguinte o presidente do América/RN o convidou para 
comandar a equipe, aceitou na semana de um confronto com 
o Alecrim/RN, o qual o alvirrubro não vencia a cerca de 
um ano. Conseguiu a vitória na estreia (1x0) e terminou 
como campeão estadual pela sétima vez, ganhando os dois 
turnos que restavam. O fato curioso desse campeonato é que 
o vice-campeão ABC/RN, só conseguiu tal posição devido 
o primeiro turno conquistado pelo próprio Ferdinando. Ou 
seja, tornou-se ao mesmo tempo campeão e vice de um único 
campeonato estadual. No segundo semestre com o time mais 
barato da série B do campeonato brasileiro, o América/RN, 
conseguiu o acesso à primeira divisão nacional, tornando-se o 
primeiro treinador do Rio Grande do Norte a realizar tal feito. 
O ano de 1997 é marcado por uma grande experiên-
cia em sua vida profi ssional. Seu trabalho e os sete títulos 
conquistados chamou a atenção de um clube do Catar, o 
Al-Arabi. Por já ter estudado inglês e dominar um pouco do 
idioma, encaminhou a negociação por telefone, mesmo sen-
tindo-se inseguro para falar. O clube enviou representantes 
para analisar o seu dia a dia de trabalho, no América/RN, e 
formalizou a proposta para assumir o trabalho com o plantel. 
Instigado pela oportunidade de trabalho no exterior, aceitou 
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a proposta. Teve três meses para se preparar e aproveitou 
para reforçar o inglês, contratou um professor particular para 
desenvolver a prática da conversação no novo idioma. Partiu 
para o Oriente Médio e continuou estudando inglês, por pelo 
menos três horas por dia. O contato diário com o idioma lhe 
deu segurança para conversação e entrevistas após o certo 
tempo. Além do campeonato nacional, disputou torneios 
internacionais entre clubes dos países do Oriente Médio. 
Após passar uma temporada retornou ao Brasil, mesmo com 
propostas para continuar o trabalho, em meados de 1998.
Em 1998, de volta ao solo potiguar assumiu o comando 
do ABC/RN, com o time já campeão estadual. Conseguiu mon-
tar um elenco forte e coeso, mantendo o trabalho em 1999 
e tornando-se novamente campeão estadual pela oitava vez. 
Pediu para sair do ABC em 2000, por interesse de vi-
venciar novas experiências em clubes diferentes e surgiu a 
oportunidade de trabalhar no Fortaleza/CE, que vinha num 
tabu de sete anos sem ganhar um estadual e há quatro anos 
sem vencer um turno sequer. E vendo o rival Ceará/CE com 
a chance de se tornar pentacampeão no estado. Chegou à 
equipe no segundo turno do estadual, numa má fase, sem 
conseguir nem se classifi car para a decisão do primeiro turno. 
Conseguiu estruturar a equipe e reconquistar o apoio 
da torcida, dando uma virada dentro do campeonato, tor-
nando-se campeão do segundo turno e posteriormente do 
campeonato estadual cearense, fruto de um relacionamento 
positivo e de confi ança com a diretoria. Fez uma ótima cam-
panha na série C do campeonato brasileiro, conseguindo o 
acesso à segunda divisão. 
Em 2001, começou mal o estadual e surge uma propos-
ta do Santa Cruz/PE, que havia perdido o primeiro turno do 
pernambucano. Com uma proposta, fi nanceiramente, irrecu-
sável foi para tricolor. Ganhou o segundo turno, mesmo dis-
putando com a grande equipe do Náutico/PE, então dirigida 
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por Muricy Ramalho, em pleno Estádio dos Afl itos, vencendo 
pelo placar de 1 a 0. Mesmo assim, perdeu a decisão do cam-
peonato, título até hoje lamentado. Na disputa do brasileiro, 
o time vinha mal e em meio a uma briga política interna, 
pediu a demissão e voltou para Natal. Com poucos dias em 
solo potiguar, recebeu o convite de voltar para o Fortaleza/
CE e partiu para o estado vizinho. A equipe encontrava-se na 
zona de rebaixamento para a série C, e com um trabalho de 
recuperação, acabaram a um ponto do acesso para a primeira 
divisão do brasileiro. Neste período, o fato interessante foi a 
vitória sobre o ABC/RN, por 4 a 1, na capital potiguar. 
Apesar de estar com um time estruturado, em 2002 
voltou para o América/RN e o Fortaleza/CE veio a conseguir 
o acesso para a série A naquele ano.
Em 2003, ainda no América/RN, tornou-se campeão 
estadual potiguar pela nona vez e após a conquista voltou 
para o Fortaleza/CE, para a disputa da série A do brasilei-
rão. Em 2004 voltou para o alvirrubro potiguar e perdeu o 
estadual do referido ano. Em 2005, foi para o Botafogo/PB 
e não foi muito bem, perdendo a decisão do primeiro turno. 
Como resultado de um desentendimento com o presidente 
do clube, partiu para Alagoas para comandar o time do CSA/
AL, que estava na segunda divisão do campeonato alagoano. 
Conquistou o título da segunda divisão do estadual e voltou à 
elite do futebol alagoano. Em 2006 foi para o Ceará Sporting e 
na metade do estadual seguiu para o CRB/AL, para a disputa 
do estadual e do brasileiro. 
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Análise do jogo
Já em 2007, vislumbrando o fi nal da carreira e como 
Coordenador Geral da Secretaria de Esporte do Estado do 
Rio Grande do Norte. Voltou para o ABC/RN, a pedido do 
fi lho que era conselheiro do clube. Ganhou o seu décimo 
campeonato estadual, mesmo com o rival América/RN em 
uma ótima fase, classifi cado para a disputa da séria A do 
brasileiro. Conseguiu o acesso para a série B com o alvine-
gro. Continuou no clube em 2008, tornando-se bicampeão 
estadual, completando onze títulos no RN. 
Na disputa da série B do brasileirão, fez uma campanha 
moderada, que não lhe apresentou riscos de descer para a 
terceira divisão, mas também não apresentou perspectivas 
de acesso à primeira. No meio do campeonato entregou a 
equipe, em meio a uma crise interna. Seguiu para o Bahia 
que corria risco de rebaixamento e levou a equipe da 16ª. 
para a 10ª. colocação. Em 2009, mesmo com desejo de parar, 
aceitou a proposta do Campinense/PB, para a disputa da 
segunda divisão do brasileiro. A falta de estrutura do clube 
e problemas com a direção do clube, fez com que essa tenha 
sido uma das maiores frustrações de sua carreira, se não 
a maior. Fez apenas quatro jogos no clube e voltou para 
Natal, tamanho descontentamento. Em 2011, voltou para o 
Fortaleza/CE para encerrar a carreira.
Em promessa feita ao Alecrim/RN, clube que lhe 
abriu as portas no início da carreira, quando era professor 
de educação física e treinador de equipes escolares, passou 
seis meses do ano de 2012 trabalhando de forma gratuita, 
procurando ajudar o clube. Depois de breve experiência como 
comentarista esportivo em rádio da capital potiguar, em 2013, 
assumiu o cargo de Diretor Executivo de Futebol do ABC/RN.
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Bate-Bola com o Ferdinando 
Alex Victor Silva
UFRN NA COPA:  Qual esquema tático da sua preferência, ou 
você variava de grupo para grupo? 
É bom você tocar nesse assunto Alex, para desmistifi car 
parte da imprensa que fala em 4-4-2, 3-5-2, 3-4-3, até mesmo 
esse que na Europa está se falando bastante, 4-3-2-1 ou 4-2-
3-1. Isso na prática não existe. O que se usa na prática são 
as variações. Esses sistemas são “jogados” para a imprensa, 
porque o treinador é bastante questionado sobre como a equi-
pe irá jogar. A grande “arma” do treinador é ele saber usar 
e fazer as variações do sistema. Você tem um sistema que 
predomina e no jogo você trabalha mais ou menos em cima 
disso, mas uma grande virtude do treinador é primeiramente 
aprender a ler o jogo, ele tem que observar o adversário o 
tempo todo, que mudanças esse adversário vai executando 
durante o jogo, é um tabuleiro de xadrez o tempo todo, ele 
mexe num setor você tem que mexer também. Observando o 
adversário você vai aprender a usar as falhas que você acha 
que ele está cometendo durante o jogo. Então, o decisivo 
para o treinador não é 4-4-3, 4-4-2, e sim a leitura do jogo e 
as variações que você promove, sendo importante frisar que 
isso depende muito do material humano que você tem. Agora 
se você gostar de jogar com um tipo de sistema, e você já 
monta seu time com jogadores que têm características para 
se adaptar aquele sistema, aí é melhor ainda, pois você não 
precisa estar adaptando nada e os jogadores já vêm sabendo 
que vão jogar daquela forma. Portanto, em termos de posi-
cionamento tático o que se usa muito é primeiro saber as 
características dos futebolistas que se tem, se você não tem 
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um material humano sufi ciente para fazer, por exemplo: duas 
linhas de quatro, então você só faz uma linha de quatro com 
diversas variações, com um losango no meio, ou coloca cinco 
no meio do campo para bloquear mais o meio do campo ou 
avançar mais dependendo da situação. E dependendo do que 
você quer, dependendo do adversário, do momento do jogo e 
dos atletas que você tem no plantel, ou seja, que caracterís-
ticas os seus jogadores têm, você estabelece como é melhor 
distribuir seus jogadores. Esses fatores devem ser levados em 
consideração, pois seria a meu ver uma incoerência ir treinar 
uma equipe com um esquema predeterminado sem se quer 
conhecer o plantel.
UFRN NA COPA:  Quando iniciou a carreira, utilizava qual 
sistema? Sempre partiu dessa linha de 
pensamento?
Sempre. Eu sou professor de Educação Física e nós já 
vínhamos sabendo disso desde o esporte amador, eu venho 
do futebol de salão e você joga em função daquilo que você 
tinha no plantel. Obviamente, cada jogo é um jogo e o siste-
ma fl utua em função do que você tem e como você vai fazer 
o jogo dependendo de como o adversário se arma também. 
Hoje em dia está muito fácil acompanhar os adversários, 
além de existir diversos canais de televisão nós pagamos uma 
empresa que grava os jogos do seu time e de seus futuros 
adversários, analisando os adversários atuando fora e dentro 
de casa, seus pontos fortes e fracos, jogadas de bolas paradas 
que defi nem muitos jogos. 
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UFRN NA COPA:  Nessa linha de raciocínio, o esquema tático 
que você utilizaria no futebol atual seguiria esta 
mesma adaptação às características do plantel. 
Isso! Depende do que você tem. Mas a tendência do 
futebol atual é utilizar três meias atacantes, com fl utuação do 
lado oposto da bola. Você marca o homem que está do lado 
da bola, fecha o setor. Dessa forma a marcação é concen-
trada apenas no lado da bola, sempre sobrando um do lado 
oposto, por isso que é comum se ver diversos lançamentos 
longos em diagonal, visando o homem livre no lado oposto. 
Se conseguir essa sincronia difi cultará qualquer tipo de jogo 
e o treinador que não está atento a esse tipo de situação é 
“engolido” nos jogos. E num campeonato grande como o 
brasileiro, você poderá ver diversos tipos de sistemas sendo 
utilizados para diversos tipos de atletas e equipes.
UFRN NA COPA:  Duas situações: Como você posta seu time 
quando precisava de um resultado positivo? 
E quando jogava pelo empate?
Ninguém joga pelo empate, pois tenderá a perder o 
jogo por trazer o adversário para “cima de você”. Primeiro 
você deve marcar adiantado, eu adiantava meu time quase 
todo para o campo do adversário, escalava um homem de 
velocidade lá atrás na sobra, para evitar trazer o time para 
dentro do meu campo. Dependendo da situação reforçava a 
marcação no meio de campo, tirando um atacante e colocan-
do um meia armador com maior poder de marcação, trocando 
um ala por um lateral.
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UFRN NA COPA:  Quão importantes eram as conversas no 
vestiário? 
Muito mais importante que as de vestiário, eram as 
do dia a dia. Quando eu chegava para a preleção antes do 
jogo, o sistema já estava todo planejado. A cada dia você 
vai conversando separado setor por setor, ajustando todos 
os detalhes, orientando os jogadores como deve ser feito no 
jogo. Com o intuito de difi cultar o adversário de saber com o 
time se comportará durante a partida muitas das ações não 
eram reveladas.
UFRN NA COPA:  Como trabalhava o aspecto psicológico da 
equipe após o resultado negativo?
Nesse caso é “corrida de longa duração”, quem der 
o “pique nos primeiros 100 metros” normalmente não vai 
ganhar a corrida no fi nal. O campeonato não foi “perdido no 
jogo de hoje”, amanhã tem mais. Duas coisas que o profi s-
sional de futebol não pode assumir: nas grandes vitórias não 
tem o direito de se empolgar e nas grandes derrotas não tem 
o direito de se abater, pois amanhã começa tudo de novo. Ele 
não vive só de derrotas, nem de vitórias, porque as equipes 
no futebol não tem uma linha de rendimento linear. 
UFRN NA COPA:  E numa situação de resultado imediato, 
por exemplo, quando a equipe virava o 
intervalo perdendo por dois ou mais gols 
de diferença. 
Depende da postura do time, você pode virar perdendo 
de dois e o seu time jogando bem, indo pra cima, tendo 
coragem, como o time pode estar abatido, são duas atitudes 
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diferentes que devem ser tomadas. Primeiro, se seu time está 
jogando bem apenas a parte tática precisa ser consertada, 
você vai colocar para ele onde o adversário está errando mais 
e se aproveitar disso e o que nós estamos errando, para con-
sertar. Se o time está apático, está assistindo o jogo de forma 
passiva, você tem que ter moral e chegar “atropelando”, tem 
que ir “pra dentro dos caras”, gritar, procurar mexer com os 
brios dos jogadores.
UFRN NA COPA:  Quando chegava a um clube em crise, fato 
que já ocorreu ao longo da sua carreira, qual 
primeiro aspecto que você buscava trabalhar? 
Trabalho psicológico. Claro que se você conhece o 
clube já vai começar a corrigir. Se, por exemplo, você chega 
num clube que vai jogar o próximo jogo fora de casa, você 
pega três jogos anteriores (dois fora de casa e um dentro) e 
assiste diversas vezes, no dia seguinte já vai para o campo 
sabendo quais erros precisam ser corrigidos de imediato, 
além de focar bastante no trabalho psicológico. Colocar a 
moral do time para cima, elevar o grau de confi ança e poder 
de decisão para mudar a situação.
UFRN NA COPA:  Qual era sua relação com os jogadores no 
dia a dia? Era próxima? 
Não, sempre mantive certa distancia. Existiam as 
brincadeiras, mas sempre numa relação de comandante 
para comandado. O treinador não pode deixar que o grupo 
esquecesse isso, se não lá na frente ele terá sérios problemas. 
Conversa, brinca, mas sempre nessa relação de chefe para 
chefi ado. Foi assim que eu aprendi e foi assim que deu certo 
no meu caso.
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UFRN NA COPA:  No início da carreira, você passou pelo perío-
do em que o técnico tinha que se desdobrar 
para fazer todas as funções, qual o profi s-
sional que mais contribui atualmente no 
processo, sabendo que todas as áreas são 
fundamentais? No futebol moderno qual 
a importância de uma comissão técnica 
composta por auxiliares, preparadores físi-
cos, fi siologistas, nutricionistas, psicólogos, 
médico, fi sioterapeuta, entre outros? 
De extrema importância, visto que são várias áreas e 
diversos profi ssionais e dez cabeças pensam muito mais e 
melhor do que uma. A capacidade de análise é muito mais 
ampliada, muito mais enriquecida. São pessoas de confi ança, 
estudiosos e que entendem de futebol. O auxiliar técnico, 
o próprio nome está dizendo. Ele é o segundo técnico da 
equipe. O treinador necessita de duas coisas, um jogador 
que entenda e sinta o jogo, que repassa o recado transmitido 
rapidamente para dentro do campo durante o jogo. E o auxi-
liar técnico, que tem equipes atualmente que têm três quatro 
auxiliares. Mas os preparadores físicos e todos os outros são 
bastante importantes também numa comissão.
UFRN NA COPA:  Por falar em preparador físico, como se 
dava a sua relação com eles, no nível de 
treinamento?
Discute-se. A grande vantagem nesse caso é o fato de 
já ter sido preparador físico e o profi ssional que trabalhava 
comigo normalmente era uma pessoa de confi ança. Todos os 
profi ssionais que trabalhavam comigo eram professores de 
educação física, pessoas que estudaram para estar ali e por 
isso a conversa sempre foi bastante franca. Constantemente 
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se modifi cava o treino em função da distribuição de cargas 
da preparação física, mas com a decisão fi nal sempre do 
treinador principal. 
UFRN NA COPA:  Quais as principais competências para ser 
um bom técnico hoje? 
O técnico tem que ser um estudioso do futebol, co-
nhecer o mercado, a equipe que vai atuar, qual o objetivo da 
direção e possibilidades reais. Ter comprometimento com a 
profi ssão, estudar a parte psicológica, de dinâmica de grupo. 
Fora, obviamente, a parte tática e técnica, que deve se estudar 
diariamente e saber lidar com as variações.
UFRN NA COPA:  Qual análise você faz de sua carreira, depois 
de tudo que passou?
Reconheço que para um professor de educação física, 
que não foi jogador de futebol, conquistei feitos que difi cil-
mente serão batidos (onze títulos nos três clubes da capital 
potiguar). Mas desejo de coração que surjam outros profes-
sores de educação física, com a vontade de serem técnico 
de futebol, pois é comprovado pela minha trajetória, que 
não precisa ter sido jogador de futebol para ser um grande 
técnico, cito como exemplos: Carlos Alberto Parreira, Osvaldo 
de Oliveira, Paulo Autuori, entre outros. E apesar de todas 
as difi culdades e sofrimento afi rmo que “vale a pena”, pois 
proporciona experiências inimagináveis, além de retorno 
fi nanceiro pela valorização do futebol. 
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Ferdinando Teixeira no 
início da carreira como 
técnico do ALECRIM FC, 
no estádio “Castelão”.
Retornando como 
treinador do Alecrim FC, 
último clube que dirigiu.
Dois momentos: 
1973 e 2008.
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Capítulo TRÊS
Preparação física
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Falar de preparação física, mormente no futebol, não é 
algo tão difícil quanto pareça, considerando que se trata de 
atividade até certo ponto muito recente no cenário esportivo 
mundial e, mais ainda, no Brasil. Mesmo levando-se em conta 
que o treinamento físico voltado para a prática esportiva é 
uma preocupação da qual não se tem conhecimento exato de 
quando nem onde começou, sabe-se que, especifi camente no 
futebol, tornou-se assunto de relevância nos últimos cinquenta 
anos, período que coincide com a nossa vivência profi ssional 
na educação física e no esporte. Por esse motivo, pedimos 
vênia ao leitor para nos colocar enquanto sujeito desse pro-
cesso evolutivo, na medida em que discorreremos nesse texto 
sobre aquilo que vimos e ouvimos no decorrer dos fatos que 
se sucederam neste espaço temporal e, como dizia o radialista 
Contijo Teodoro, fomos testemunha ocular da história. 
Como conteúdo introdutório, consideramos necessária 
uma sucinta descrição de nossas experiências neste campo do 
conhecimento que circunscreve o futebol, a educação física e o 
treinamento esportivo, deixando claro que o presente paper se 
constitui em um relato, portanto, sujeito e aberto a críticas e dis-
cussões sem, evidentemente, ter a pretensão de abordar o assunto 
por qualquer viés de cientifi cidade, mas, tão somente, fazer uma 
narrativa histórico-crítica sob a ótica puramente pessoal.
Em 1969, ingressamos no Curso de Educação Física da 
Universidade Federal do Rio de Janeiro, ex-Universidade do 
Brasil, onde concluímos o curso de Licenciatura em Educação 
Física, no ano de 1973. Em 1970, estagiamos durante três 
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meses no departamento de futebol profi ssional do Fluminen-
se/RJ, sob a supervisão do então preparador físico daquela 
agremiação, professor Antônio Clemente.
Em 1973, após aprovação em concurso público, assu-
mimos a função de professor Auxiliar de Ensino de Educação 
Física da Universidade Federal do Rio Grande do Norte, de 
onde nos aposentamos em 2009. No início de 1974, por ter-
mos carga horária semanal de 20 horas naquela instituição 
pública, assumimos a função de preparador físico do Amé-
rica/RN, onde permanecemos, até o fi nal do ano de 1975, 
quando saímos para realizar na Universidade de São Paulo o 
curso de Mestrado em Educação Física e Esportes, título da 
dissertação: Análise comparativa entre somatotipo e teste de 
aptidão física aplicados nos candidatos ao curso de educação 
física da Universidade Federal do Rio Grande do Norte sob 
a orientação acadêmica da médica fi siologista Dra. Maria 
Augusta Peduti Dal’Molin Kiss.
Em 2005, concluímos o Doutorado em Educação no 
Programa de pós-graduação da UFRN, linha de pesquisa Re-
presentações Sociais, Titulo da tese: Representações sociais das 
atividades físicas para trabalhadores da indústria, sob a orien-
tação acadêmica da Professora Dra. Margot Campos Madeira. 
Aquecimento
Objetivando o treinamento para a guerra, a história nos 
conta que desde a idade média o homem já se preocupava em 
treinar seu corpo para as contendas frente aos seus inimigos, 
nas célebres escolas de gladiadores. Sendo a prática esportiva 
uma forma pacifi ca de disputas individuais e coletivas entre 
os homens, superar os oponentes é o principal objetivo. Para 
tanto, é necessário se ter como premissa, antecedendo até 
mesmo ao aperfeiçoamento das técnicas e das táticas do jogo, 
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o aprimoramento do vigor físico, em toda sua plenitude, al-
mejando a vitória.
Ao que se sabe, nas práticas das diversas modalidades 
esportivas, esse preparo do corpo se dá de maneira sistema-
tizada desde o início das olimpíadas da era moderna, quando 
ser o melhor passou a representar motivo de signifi cativa au-
toafi rmação dos povos de todos os países sujeito a qualquer 
regime político, sintetizada no lema olímpico: Altius, Citius, 
Fortius (mais alto, mais rápido, e mais forte). Posteriormente, 
com a profi ssionalização esportiva, não apenas o prestígio, 
mas também as vantagens econômicas, principalmente nos 
países capitalistas, tornaram o esporte de um modo geral e em 
especial o futebol, um negócio de gigantesca rentabilidade.
Juntamente com seu aprimoramento técnico e tático, a 
preocupação com o físico passou a despertar o interesse dos 
médicos fi siologistas sendo estudado com maior profundi-
dade, à luz de todas as áreas do conhecimento, de maneira 
cada vez mais científi ca para demonstrar a hegemonia deste 
ou daquele país sob os demais, abrangendo dessa forma os 
aspectos psíquicos, biológicos, políticos e sociais. A multidis-
ciplinaridade, interdisciplinaridade e, posteriormente, a trans-
disciplinaridade transformaram os conhecimentos acerca do 
esporte em preciosa fonte de informações científi cas para um 
acelerado desenvolvimento de atletas e melhoria de marcas 
em todas as modalidades, subsidiando, por consequência, 
substantivo aumento no tempo e na qualidade de vida do 
ser humano de um modo geral. 
Neste breve retrospecto histórico, há de se considerar 
que a busca do melhor desempenho físico, possibilitou ao 
esporte um enorme salto qualitativo, através das pesquisas 
biotecnológicas levadas a efeito a partir da corrida espacial, 
iniciada em meados do século passado quando, na compe-
tição entre as grandes potências mundiais pela conquista do 
espaço interplanetário, procuravam incessantemente melhor 
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condicionar homens para o enfrentamento das condições ad-
versas que lhes eram impostas pelo ambiente extraterreno. 
Essa disputa chamada de “corrida espacial” em busca das 
bolas planetárias.
Entrando em campo
A literatura nos informa que já na idade antiga, entre 
os séculos III e II a.C., na China, praticava-se o Cuju, ativi-
dade que consistia em se chutar uma bola em direção a uma 
pequena rede e inferimos que na esteira dessa necessidade 
lúdica própria do homem, aliada ao seu inerente espírito de 
sociabilidade e solidariedade, tenha tido origem, na Inglater-
ra, o Football Association. 
A partir de então, transformou-se no esporte mais prati-
cado do planeta (Soccer ou Futebol), tendo sua fase de maior 
progresso, enquanto “desporto organizado”, e consequentemen-
te valorizado. Da Europa, região onde surgiu, o futebol profi s-
sionalizou-se, espalhando-se pelos quatro cantos do mundo e, 
especifi camente no Brasil, tornou-se o “esporte das multidões” 
e uma vez profi ssionalizado, passou a ser objetivado enquanto 
meio prático de ascensão fi nanceira e social por representativa 
parte de crianças e jovens pertencentes às diversas camadas 
sociais, principalmente as de baixo poder aquisitivo.
Enquanto fenômeno de plena aceitação mundial, o 
futebol rapidamente absorveu os modernos conhecimentos 
da denominada Ciências do Esporte, o plural em “ciências” se 
dá em virtude da reunião de vários campos do conhecimento 
científi co que compõem o conjunto de saberes contributivos 
ao desenvolvimento do esporte, em seus diferentes vieses. 
Não apenas pela melhor qualifi cação dos profi ssionais da 
Educação Física, mas, principalmente pelo acesso destes 
aos resultados das pesquisas produzidas pelas comunidades 
científi cas voltadas para o esporte.
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O Brasil, cujas condições eram propícias ao crescimen-
to de uma modalidade esportiva que requeria basicamente 
espaço físico e pouco material para sua prática, o futebol 
pode ser praticado ao ar livre, descalço e com qualquer 
número de participantes. Logo demonstrou ao mundo sua 
aptidão advinda, provavelmente, do caldeamento de raças 
que compõem a nação brasileira. Para que se tenha uma ideia 
da plena adesão do brasileiro a prática do futebol, o Brasil é 
o único país que participou de todas as Copas do Mundo e é, 
também, o único que ganhou cinco vezes esta competição.
Entretanto, só após a pífi a participação do Brasil na 
copa de 1966, na Inglaterra, quando fomos eliminados na 
primeira fase do certame, com derrotas que evidenciavam 
a grande superioridade física desenvolvida pelas equipes 
europeias sobre a nossa, foi quebrada a sequencia de con-
quistas que vínhamos obtendo nos anos anteriores, atribuída 
a efetividade do chamado “futebol força”. 
Percebendo a necessidade de atualização dos métodos e 
técnicas até então utilizadas no treinamento em nossos clubes 
de futebol, um grupo de ofi ciais do exército, como os capitães 
Cláudio Coutinho, Carlos Alberto Parreira e major Raul Carles-
so pesquisadores no campo do planejamento e treinamento es-
portivo, na Escola da Educação Física do Exército, resolve levar 
para o futebol os resultados dos conhecimentos que vinham 
desenvolvendo naquela instituição militar, principalmente em 
prol das modalidades de Ginástica e Voleibol.
Nesse momento, há que se ressaltar o trabalho realiza-
do no Botafogo/RJ pelo professor de Educação Física Paulo 
Amaral, que muito embora não possuísse os conhecimentos 
necessários para promover uma signifi cativa mudança nos 
métodos até então levados a efeito no treinamento físico, já 
havia dado sua enorme contribuição ao futebol brasileiro, 
na medida em que foi o pioneiro e grande apologista da 
preparação física para equipes de futebol. 
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Nas copas do mundo anteriores (1958 e 1962), foi ele o 
preparador físico da nossa seleção, fato pouco lembrado por 
todos quantos apreciam a prática do esporte bretão (denomi-
nação dada ao futebol pelo seu surgimento na Grã-Bretanha).
Em continuidade, o trabalho de correção postural e 
fortalecimento muscular realizado pelo preparador físico do 
Flamengo/RJ Professor José Roberto Francalacci, em sua 
academia particular, com Zico e posteriormente com Bebeto, 
dentre outros atletas daquela agremiação, marcaria a história 
da preparação física no futebol brasileiro.
Na preparação da seleção de 1970 ocorreu um grande 
avanço na condição física dos jogadores, muito em função 
da pressão por vitória imposta pelo governo militar e pelo 
fato dos jogos serem realizados no México, em cidades com 
altitudes elevadas, como Guadalajara e a Cidade do México. 
Para desenvolver esse trabalho, a Confederação Brasileira de 
Desportos (antecessora da atual CBF) solicitou à Escola de 
Educação Física do Exército que fornecesse professores para 
comporem a comissão técnica. 
O professor Paulo Amaral, então, dava lugar a um grupo 
de ofi ciais do exército, professores da Escola de Educação Física 
do Exercito. Esses militares adotaram as formas modernas de 
treinamento baseadas, principalmente, no trabalho do norte-ame-
ricano Kenneth Cooper (introdutor dos famosos teste e método 
de Cooper). A facilidade ao acesso às pesquisas por parte dos 
militares brasileiros se deu, sobretudo, por ser ele, também, um 
militar que desenvolvia pesquisas de avaliação e treinamento em 
soldados do exército que iam para o Vietnã e ofi ciais da Força 
Aérea Americana, candidatos a astronautas da NASA.
À época, enquanto estudante do curso de Educação 
Física e aluno dos médicos Waldemar Areno, Lídio Toledo, 
José Rizzo Pinto, José Fraccaroli, Mauricio Sathler e profes-
sores Admildo Chirol, Manoel Tubino, Ernesto Santos, dentre 
outros, tivemos a oportunidade de assistir a algumas sessões 
de treinamentos da seleção brasileira, realizadas na Praia 
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Vermelha, local onde se situa a Escola de Educação Física do 
Exercito, graças à intervenção da então diretora da EEFUFRJ, 
professora Maria Lenk. 
Assim, pudemos presenciar momentos em que vimos 
na prática todos aqueles conhecimentos teóricos desenvolvi-
dos na moderna ciência do treinamento desportivo, que nos 
haviam sido transmitidos em sala de aula, tais como: interval 
training, circuit training, resistance training, enfi m, tudo o 
que havia de mais atualizado no campo do condicionamento 
físico humano, o physical fi tness. 
É importante perceber que naquele momento aconte-
ciam os primeiros contatos profi ssionais entre professores de 
educação física e médicos, o que viria a acarretar uma pro-
funda mudança de paradigma os conceitos de uma profi ssão 
relativamente nova e que, até então, só se preocupava com 
a educação física escolar, no âmbito das dimensões didático 
pedagógicas. Tinha início o interesse de jovens estudantes 
de educação física pelos recentes conhecimentos desenvol-
vidos em Biometria, Biomecânica, Cinesiologia e Fisiologia, 
conhecimentos esses que interessavam, predominantemente, 
aos profi ssionais da medicina. 
Havia claramente uma visão errônea de que, sobre o 
esporte, ao professor de educação física só cabia trabalhar 
seus aspectos técnicos e táticos, fi cando para a medicina a 
avaliação física, determinantes para o treinamento esporti-
vo. Sendo assim, fi cava uma lacuna relativa aos aspectos 
da prescrição das atividades, aí incluída a periodicidade 
nos treinamentos, parte basilar daquela ciência emergente, 
e que só poderiam ser bem trabalhados por quem tivesse 
conhecimentos específi cos dos esportes. Tal situação pro-
vocou o interesse da classe médica, dando origem à criação 
da especialidade médica denominada “Medicina Esportiva”.
A partir daí, foram criados e regulamentados nas 
universidades brasileiras núcleos de estudo de fi siologia do 
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esporte e com eles laboratórios de pesquisas, todos fi nancia-
dos pelo governo federal, para atender ao Plano Nacional de 
Educação Física e Desportiva do MEC, tendo como fi nalidade 
avaliar a aptidão física dos candidatos inscritos no vestibular 
para o curso superior de Educação Física. O Projeto Brasil 
foi outra atividade científi ca e de extensão universitária de 
dimensões épicas. O Dr. Maurício Rocha, com o objetivo de 
quantifi car e avaliar o condicionamento físico do brasileiro 
viajou com sua equipe para coletar dados do Rio Grande do 
Sul ao Amazonas. Nessa, e em outras ocasiões, o Laboratório 
de Fisiologia do Exercício (LABOFISE) foi usado como mode-
lo para implantação de laboratórios em cidades como: Porto 
Alegre, São Paulo, Vitória, Juiz de Fora, São Caetano do Sul, 
Fortaleza, Manaus e Natal.
Em novembro de 1973 acontecia a histórica Assembleia 
da Sociedade de Medicina Aplicada à Educação Física de São 
Paulo, quando os médicos Maria Augusta Peduti Dal’Molin 
Kiss, Ruben Pimenta da Silva, Mario Carvalho Pini, João 
Gilberto Carazzato, Reynaldo Kuntz, Luciano Theobaldo 
Baccalá, Rubens Lombardi Rodrigues, Hartmuth Heinrich 
Grabert, Fernando Boccolini, Raymond Victor Hegg, João 
Longo, Héldio Fortunato Gaspar de Freitas, Victor Keihan 
Matsudo e Osmar Pereira Soares de Oliveira, deram novos 
rumos à área. No âmbito brasileiro, foi reestruturada a Fede-
ração Brasileira de Medicina Desportiva com a participação 
dos doutores Waldemar Areno, Maurício Rocha, Eduardo 
Henrique de Rose, José Luiz Fraccaroli e José Rizzo Pinto.
Intervalo
Enquanto isso, terminado o primeiro tempo, com vitó-
ria parcial do nosso time, o Brasil já havia conquistado o tri 
campeonato de futebol no México, quando foi considerada 
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a equipe melhor preparada fi sicamente, em avaliação reali-
zada por uma comissão internacional da FIFA, criada pela 
primeira vez com essa fi nalidade. Esse fato inusitado serviu 
de motivação maior para que expressivos investimentos por 
parte do governo federal fossem aportados, visando o desen-
volvimento esportivo do país.
Construído o campus universitário da UFRN, em 1973, 
foi criada a Divisão de Atividades Desportivas (DAD) e em 
1974, o curso de Licenciatura em Educação Física. O parque 
poliesportivo foi a primeira construção concluída no campus 
(1973), com recursos advindos da loteria esportiva, servindo, 
inicialmente, para atender ao disposto no Decreto Lei Nº 
69.450, que tornava obrigatória a prática da Educação Física 
em todos os níveis de escolaridade.
Nesse mesmo ano, o ABC/RN, alijado da competição 
nacional que teria início naquele ano, em cumprimento a 
punição imposta pelo Tribunal de Justiça Desportiva da 
Confederação Brasileira de Desportos (CBD), antecessora 
da Confederação Brasileira de Futebol (CBF), embarca em 
excursão para países da Europa, Ásia e África e, por exigência 
da FIFA, deveria contar em sua comissão técnica com um 
profi ssional formado em Educação Física. Essa função foi 
ocupada pelo professor da então ETFRN (Escola Técnica Fe-
deral do Rio Grande do Norte) que possuía o diploma exigido 
e disponibilidade para passar cerca de três meses.
No ano seguinte, o América/RN, após conquistar em 
1973, o troféu Norte-Nordeste, também conhecido como 
“Taça Almir” obteve o direito de disputar o campeonato 
brasileiro na série A. Até esse momento a preparação física 
dos clubes potiguares esteve a cargo de pessoas consideradas 
“leigas”, por não possuírem o diploma legal que pudesse 
credenciá-lo ao exercício dessa função.
Por outro lado, os departamentos médicos dos clubes 
de futebol do estado eram atendidos por sócios que prestavam 
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serviços na condição de meros abnegados. Especifi camente 
no América/RN, no início da década de 70, tal função era 
ocupada por um estudante de medicina, apaixonado por fute-
bol, que enxergou a possibilidade de profi ssionalizar-se nesta 
área de conhecimento e concomitantemente à sua residência 
médica em Reumatologia realizada na cidade do Rio de Ja-
neiro, concluiu o então recém-criado curso de Especialização 
em Medicina Esportiva da UFRJ, dirigido pelo Dr. Waldemar 
Areno, tendo como seus professores toda aquela plêiade de 
mestres já mencionados anteriormente e que lecionavam no 
Curso de Educação Física da UFRJ.
No ano de 1973, de férias em Natal, após 25 anos de 
residência no Rio de Janeiro, vislumbramos a possibilidade 
de prestar o concurso à UFRN, o que fatalmente haveria de 
acontecer, tendo em vista a necessidade de formação de pro-
fi ssionais com nível superior para atender à demanda de uma 
área de conhecimento em plena ascensão. Decidimos aceitar 
o convite do então reitor da UFRN e do seu diretor da Divisão 
de Atividades Esportivas, assumir, por serviços prestados, 
a função de responsável técnico pela implantação daquela 
atividade acadêmica que acabara de ser regulamentada por 
força de lei, a prática esportiva obrigatória no ensino superior. 
Em 1974, com a criação do Curso de Educação Física 
no início daquele ano e já contratado, por concurso público, 
na qualidade de professor Auxiliar de Ensino, assumi a sua 
coordenação, tendo como chefe do Departamento um médico 
professor do departamento de Pneumologista do curso de 
Medicina, uma vez que a função de Auxiliar de Ensino não 
fazia parte da carreira do magistério superior, mas sim, um 
estágio probatório de dois anos.
O América/RN, que já se encontrava disputando o 
campeonato nacional de 1974, embarcava para Manaus em 
voo fretado, onde jogaria com o Nacional. Para completar a 
lotação da aeronave foram convidados torcedores, dentre os 
quais estávamos nós, juntamente com a diretoria do clube. 
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Na sala de embarque do aeroporto, conversando com 
o técnico da equipe, este fi cou sabendo que possuímos o 
curso de educação física em nível superior e insatisfeito que 
estava com seu preparador físico, volto a dizer, pessoa não 
habilitada para exercer a profi ssão, por não possuir diploma 
legal, nos fez o convite para que, ao retornarmos daquela via-
gem, fossemos contratados. Quando retornamos tivemos uma 
grande baixa no elenco, já que o atacante Hélcio Xavier, atleta 
importante na linha de ataque da equipe, sofrera uma entorse 
no joelho, que lhe causou ruptura em um dos meniscos da 
perna esquerda. Posteriormente, o atleta foi encaminhado 
ao Rio de Janeiro, sua cidade natal, tendo se submetido à 
cirurgia, com acompanhamento do médico do América/RN 
que lá se encontrava concluindo seus estudos.
Retornando para o segundo tempo
Com a indicação do técnico, fomos contratados pelo 
então presidente do clube, na qualidade de preparador físico 
e o que encontramos foi uma situação de insatisfação por 
parte dos atletas com o trabalho de condicionamento físico 
desenvolvido até então, trabalho esse bastante diferente do 
que havíamos aprendido no curso que acabáramos de con-
cluir, bem como nas experiências que tivemos nos estágios 
práticos pelos quais havíamos passado, como por exemplo:
 –  mesma atividade e mesma carga de esforço preconi-
zado, sem distinção, para todos os atletas, em detri-
mento de suas funções em campo e, principalmente, 
das suas individualidades biológicas;
 –  inexistência de um programa de treinamento para os atle-
tas e quaisquer resultados de avaliações que porventura 
tivessem sido realizadas no início da temporada, atitude 
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que possibilitaria o estabelecimento de parâmetros para 
um de plano de treinamento da equipe;
 –  supervalorização de massagens, tanto antes, quanto 
após os treinamentos e do próprio jogo;
 –  utilização, antes do jogo, de injeções endovenosas 
contendo medicamentos a base de glicose e outras 
substâncias energéticas, tais aplicações realizadas 
coletivamente com seringas e agulhas não descar-
táveis, causaram a transmissão do vírus da hepatite 
C em grande parte dos jogadores, levando, poste-
riormente, grande número a óbito. Naquela época 
existência do referido vírus ainda era desconhecida 
pela medicina; 
 –  atletas cujas condições gerais de saúde eram incompa-
tíveis com a prática esportiva, tais como: amigdalites, 
focos de infecções dentárias, sinusites, verminoses, 
dentre outras patologias crônicas.
Vale nesse momento registrar que vários atletas, prin-
cipalmente os que tinham mais idade e haviam jogado em 
grandes clubes da região Sul e Sudeste do país, como por 
exemplo, Mario Braga, Scala, Gilson Porto e Odélio, carrega-
vam em seus corpos lesões musculares adquiridas no pas-
sado, lesões estas que lhes provocaram profundas cicatrizes 
musculares na região do quadríceps, adutores e posteriores 
da coxa. 
Tal constatação demonstra a inefi cácia dos treinamen-
tos nos clubes pelos quais passaram, uma vez que, também 
naquelas regiões, os conhecimentos acerca da preparação 
física para a prática do futebol ainda eram insufi cientes. 
Dadas às circunstâncias, inicialmente realizamos testes 
de fl exibilidade, resistência muscular, determinamos o vo-
lume máximo de oxigênio de cada atleta de forma indireta, 
através do Teste de Cooper, aferimos peso e estatura para 
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estabelecimento de valores de massa muscular e, a partir daí, 
estabelecemos um planejamento de treinamento quase que 
individualizado, levando em consideração todos esses aspec-
tos. Como resultado dos trabalhos físico/técnicos realizados, 
o América/RN foi bi campeão estadual nos anos de 1974 e 
1975, sendo uma das vezes invicto, e na disputa do campe-
onato Nacional nos colocamos em 34º e 25º lugar, respec-
tivamente, dentre os 40 clubes participantes. Acrescente-se, 
ainda, o fato de nesse período nenhum atleta sofreu contusão 
muscular grave, sequer uma contratura, o que possibilitava a 
utilização de qualquer atleta em substituição a outro, caso se 
fi zesse necessária, por entorses, traumatismo ou mesmo, por 
questões de ordem técnicas ou táticas, a critério do treinador.
Pode-se afi rmar com plena segurança que nesse período 
o futebol norte-rio-grandense viveu momentos de grandeza, 
quando o estádio Humberto de Alencar Castelo Branco (Cas-
telão), posteriormente nominado João Machado (Machadão) 
era invariavelmente palco de memoráveis partidas regionais e 
interestaduais e, juntamente com as jogos envolvendo ABC/
RN e América/RN, tinha sua capacidade de lotação máxima 
frequentemente atingida.
Após esse período, clubes como Cosern, Ferroviário, 
Atlético e Riachuelo deixaram de participar dos campeonatos 
promovidos pela federação potiguar, dando lugar aos clubes 
do interior do estado, principalmente da cidade de Mossoró. 
Nesse ínterim, a UFRN já tinha seu curso superior de 
Educação Física em pleno funcionamento, momento em 
que foi instalado em suas dependências o laboratório de 
avaliação física, com equipamento doado pela Associação 
Brasileira de Medicina Esportiva, constituído basicamente 
de adipômetro, balança de precisão, estadiômetro, bicicleta 
ergométrica, eletrocardiógrafo, trena e compasso de Lange®, 
material necessário para o início de avaliações biométricas e 
fi siológicas. Infelizmente, o médico responsável pelo referido 
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laboratório faleceu precocemente, não tendo tempo sufi ciente 
para preparar alguém que o substituísse.
Em 1978, formava-se a primeira turma de professores 
de Educação Física. Neste ano, a UFRN deu início ao seu 
programa de interiorização, o que gerou o imperativo de 
contratação, através de exame de seleção, de professores 
colaboradores para atendimento dessa necessidade. 
Através do plano de pós-graduação da Coordenação 
de Aperfeiçoamento de Pessoal do Ensino Superior (CA-
PES), os egressos do curso selecionados para esta função, 
deslocaram-se, principalmente, para as universidades de 
São Paulo e do Rio Grande do Sul, no Brasil e University of 
Iowa, nos EUA, a fi m de aprofundarem seus conhecimentos, 
iniciando-se na pesquisa da educação física e dos desportos. 
Todos retornaram com as respectivas titulações em níveis de 
especialização, melhorando signifi cativamente a qualidade 
do corpo docente as UFRN nessa área do conhecimento. 
Mais adiante, um dos egressos do curso, abraçou a 
carreira de técnico de futebol, tendo levado a equipe da UFRN 
a sagrar-se vice-campeã dos Jogos Universitários Brasileiro, 
realizados em Natal. Esse mesmo profi ssional, por duas ve-
zes exerceu a função de técnico de Beach Soccer da seleção 
brasileira e em uma delas conquistou o título de campeão 
mundial da modalidade.
Na década de 80, outro egresso do curso e também atle-
ta de futebol profi ssional, dedicou-se aos estudos da fi siologia 
do exercício e detentor dos conhecimentos adquiridos nos 
diversos cursos de aperfeiçoamento e especialização que re-
alizou, prestou relevantes serviços ao ABC/RN no campo da 
preparação física, mas em função das parcas condições de tra-
balho oferecidas, abandonou o esporte, passando a dedicar-se 
à atividade de personal training, direcionando seus conhe-
cimentos científi cos adquiridos à prevenção, manutenção e 
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reabilitação de indivíduos sedentários, ou portadores de 
patologias. 
Na década de 90, transferiu-se da UFPR para a UFRN, 
um professor entusiasta do futebol, pesquisador e portador 
do título de doutor que, juntamente conosco, criou uma base 
de pesquisa e nela um grupo de estudos, transformado pos-
teriormente em linha de pesquisa, voltada exclusivamente 
para a o futebol. Tal iniciativa, motivada pela existência de 
uma equipe de futebol universitário do CEUFRN, na categoria 
sub-20, participou de dois campeonatos amadores da FNF, 
obtendo excelentes resultados. 
Esse laboratório vivo e a disponibilidade que o curso 
de Educação Física oferecia – físico, humano e material – 
despertaram em um signifi cativo grupo de alunos o interesse 
pelo futebol, enquanto campo de trabalho promissor para o 
profi ssional egresso da área. 
Essa equipe de estudos do futebol realizou nos la-
boratórios do DEF/UFRN inúmeras avaliações, na fase de 
pré-temporada, em atletas profi ssionais pertencentes a vá-
rios clubes de Natal e nos Jogos Universitários Brasileiros 
contribuindo para a elaboração de seus planos anuais de 
treinamento físico. 
O referido professor esteve por uma temporada na Es-
panha, cumprindo seus estudos doutorais e, paralelamente, 
participando de estudos universitários sobre o futebol, tra-
zendo em sua bagagem de conhecimentos a moderna visão 
do treinamento físico, técnico e tático. Motivado, o grupo 
anteriormente formado, passou a desenvolver e apresentar 
em eventos científi cos os resultados de suas investigações 
científi cas passando a constituir o primeiro grupo de estudos 
dedicados especifi camente ao aprofundamento nos estudos 
do futebol. 
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O apito final
Como é possível observar-se por este breve relato, 
limitado à minha memória, o curso de Educação Física da 
UFRN foi e ainda é o grande responsável pela alavancagem 
do futebol em nosso estado, alçando-o a um patamar seme-
lhante às demais regiões do país. Percebe-se claramente que 
as facilidades de acesso às modernas tecnologias existentes 
no planeta, aliadas ao potencial acadêmico/científi co dos 
nossos profi ssionais, muito em breve deixarão de existir as 
diferenças entre séries nos campeonatos nacionais, nas quais 
as B e C são compostas, invariavelmente, por equipes do 
Nordeste. Se já fomos capazes de exportar para as regiões 
Sul e Sudeste do país e até mesmo para o mundo, atletas de 
altíssimos níveis, por que não somos capazes de reuni-los 
aqui mesmo e competir no mesmo pé de igualdade com os 
demais clubes do Brasil? 
Finalizamos, lançando um desafi o às demais áreas do 
conhecimento científi co, em especial as Ciências Sociais, na 
qual a Educação Física e o Esporte também estão profun-
damente inseridos que, de forma multi e interdisciplinar, 
juntem-se a nós para proporcionar às pessoas pertencentes à 
região Nordeste do Brasil a possibilidade de exercer de forma 
plena e igualitária o direito de usufruir do esporte, especifi ca-
mente do futebol, enquanto instrumento de formação integral 
do ser humano. Este seria, talvez, o maior legado que a Copa 
do Mundo de 2014 poderia e deveria nos deixar. 
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Figura 1. Carteira assinada, primeiro preparador físico do RN.
Figura 2.  Recortes de jornal da época, preparador físico em ação.
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Figura 3. Ao lado de Leônidas, comissão técnica do América de Natal, no Machadão.
Figura 4. Preparador físico bicampeão potiguar.
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Segundo turno 
Francisco Carlos Costa (Cacau)
 [...] futebol se joga na alma.
Carlos Drummond de Andrade
Aquecimento
O presente texto tem como fi nalidade maior relatar 
as experiências vividas durante o período de minha vida 
profi ssional dedicada ao futebol. 
Entendi muito cedo que a prática esportiva é, incontes-
tavelmente, um dos melhores meios de convivência do ser 
humano, e que o futebol, em especial, é a expressão da socie-
dade, que este retrata todas as contradições do homem, seus 
valores, seus anseios e suas emoções. É, talvez, a mais rica 
tradução dos sentimentos de todas as camadas sociais de nosso 
povo. Ele também cria no indivíduo a ideia de pertencimento.
A prática do futebol, esporte número um em nosso 
país, é um o grande fenômeno social que, se bem condu-
zida, educa, estimula participação e desenvolve valores de 
convivência e de cidadania. O futebol tem o poder de superar 
preconceitos e igualar classes sociais. 
Como a maioria das crianças e adolescentes da minha 
época, respirava e vivia intensamente o futebol. No início do 
ensino médio, nos anos setenta, estudante da Escola Técnica 
Federal do Rio Grande do Norte (ETFRN), uma das mais 
respeitadas instituições de ensino do nosso Estado, dividi o 
prazer de jogar futebol com a responsabilidade dos estudos 
em busca de um futuro promissor. Mais adiante, ao me apro-
ximar da conclusão do segundo grau, vivi um grande drama: 
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seguir o caminho inicialmente planejado como Técnico de 
Mineração, atividade muito valorizada naquele momento, 
ou cursar uma faculdade? E mais, qual curso fazer? Não tive 
muita dúvida. Optei por prestar vestibular para Educação Físi-
ca, na Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN). 
O motivo da escolha foi a condição íntima da profi ssão com o 
esporte, a atividade física, a saúde e o convívio estreito com 
o ser humano, condições com as quais me identifi co. Veio o 
resultado do concurso e com ele a aprovação. Muitos sonhos, 
planos e imaginações, surgiram a partir desse momento. Se-
gui, determinado, o novo caminho. Durante o curso, algumas 
decepções, mas, acreditando sempre no que havia escolhido, 
mantive o horizonte como o fi m. 
No ano de 1979, fui aprovado em primeiro lugar para 
monitor da cadeira de Futebol, disciplina esta ministrada 
pelo professor Raimundo Nonato. Um detalhe rico e impor-
tante nesse episódio e que valorizou a minha aprovação foi 
a participação, na seleção de monitoria, de colegas de curso 
consagrados no futebol. 
Foi o caso de Joel Santana, ex-Vasco da Gama/RJ, na 
época, atleta do América/RN e que obteve o segundo lugar. 
Joel Santana quando parou de jogar futebol no América/RN 
voltou para o Rio de Janeiro, sua terra natal. Lá, tornou-se 
técnico do Vasco da Gama/RJ e, posteriormente, de outras 
grandes equipes do futebol brasileiro.
Carlos Alberto Parreira disse, certa vez, que não acre-
dita que alguém seja capaz de realizar seus sonhos sem a 
ajuda de ninguém. De algum modo, em algum momento, 
alguém lhe estendeu a mão. Comigo não foi diferente. Além 
de muita obstinação, dedicação, disposição e busca do co-
nhecimento, muitas pessoas me ajudaram abrindo portas e, 
sobretudo, depositando em mim confi ança. Prestes a concluir 
a graduação, conheci uma dessas pessoas, Dr. Áureo Pedro 
de Menezes Caldas, médico que chegara do Rio de Janeiro, 
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local onde havia feito especialização em Medicina Esportiva. 
Juntamente com Áureo chegou para o DEF a Dra. Solange 
Brandão, fi sioterapeuta com experiência no departamento 
de Fisioterapia do Botafogo/RJ, assim como trouxeram com 
eles vários aparelhos de fi sioterapia e a primeira máquina de 
musculação em Natal. Dessa forma, passou, a funcionar, no 
ginásio do campus universitário, o centro de Fisioterapia e 
Reabilitação Física. 
Ávido por conhecimento, interessado pela novidade 
e desfrutando da amizade de Áureo, logo consegui espaço 
para estagiar. Foi, nesta época, que ouvi pela primeira vez a 
expressão protocolo de avaliação e prescrição de exercício. 
Foram seis meses de estágio dentro da sala de musculação, 
participando ativamente de avaliações, de recuperação de 
atletas submetidos a cirurgias de menisco, de ligamento cru-
zado anterior e de trabalho de fortalecimento muscular para 
atletas jovens com reduzida massa muscular. Valério, Sergio 
Poti e Saraiva, dentre outros, à época, jovens promessas da 
equipe de futebol Júnior, do América/RN, cujo preparador 
físico era o professor Raimundo Nonato, fi zeram parte desse 
trabalho e, posteriormente, se transformaram em atletas 
profi ssionais de futebol bem sucedidos na região. 
O atendimento extensivo aos estudantes da Universi-
dade, aos atletas e à comunidade, se dava de forma gratuita. 
Essa experiência foi determinante na minha formação pro-
fi ssional. Daí por diante, entendi porque o treinamento de 
força é imprescindível na prevenção, na recuperação de lesão 
muscular, articular, assim como no desempenho de qualquer 
atleta e em qualquer modalidade esportiva. 
No meio do ano de 1979, fui consultado sobre a possi-
bilidade de estágio na equipe de futebol júnior do ABC/RN. 
Nesse período, eu era atleta do Alecrim/RN que recentemente 
havia ganhado a Taça Cidade do Natal. A partida fi nal foi 
contra o extinto COSERN que representava a Companhia de 
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Energia Elétrica do Rio Grande do Norte. O convite para o 
estágio partiu de um colega de curso, Reginaldo Lins, trei-
nador da equipe júnior e auxiliar de preparação física do 
profi ssional, prática comum na época. 
A equipe de futebol profissional do ABC/RN era 
dirigida pelo prof. Ferdinando Teixeira que iniciava uma 
carreira sólida, consistente e vitoriosa registrada ao longo 
do tempo. A amizade estreita com Reginaldo e Ferdinando 
não me deixou dúvidas. 
Ferdinando havia sido meu professor na ETFRN e, 
quando consultado a respeito de minha presença no clube 
como estagiário, aprovou a ideia e me recebeu da maneira 
mais cordial e mais acolhedora possível. Ferdinando Teixeira 
e Reginaldo indiscutivelmente fazem parte daqueles que con-
tribuíram para meus primeiros passos na preparação física 
do futebol do Rio Grande do Norte. Aos dois minha gratidão.
1º tempo
A preparação física no futebol do RN, no fi nal da dé-
cada de setenta, período em que iniciei minhas atividades 
como estagiário de preparação física, caracterizava-se por 
um treinamento com pouca base científi ca e uma introdução 
tímida do trabalho de força, utilizando pesos livres como 
carga. Ao contrário da atualidade, as informações, os cursos, 
os congressos, a bibliografi a e as possibilidades de estágios 
em grandes centros eram muito escassos. O treinamento 
intervalado, o circuito, a longa distância e a calistenia, eram 
os métodos de treinamento mais utilizados.
A distância média de 6.000 metros percorrida por atleta 
durante um jogo e o teste de Cooper para avaliar a sua condição 
aeróbia eram as grandes novidades. Além deste, faziam parte 
da bateria de testes de avaliação 50 e 30 metros para avaliar 
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a velocidade, a resistência abdominal, a impulsão vertical e 
horizontal. O controle do treinamento era realizado a partir de 
parâmetros como: frequência cardíaca de repouso, de esforço e 
de peso corporal. A comissão técnica era constituída pelo treina-
dor, na maioria das vezes exercendo uma liderança autoritária e 
centralizada, por um preparador físico, grande parte deles sem 
formação acadêmica, por um massagista, por um médico e, em 
algumas equipes, por um supervisor. 
Após perder o campeonato de 1979, em disputa por 
pênalti, na minha análise de maneira injusta, pois havia jo-
gado melhor que o América/RN na fi nal, no início de 1980, 
o ABC/RN fez uma grande reformulação na comissão técnica 
do futebol profi ssional. Foi contratado para a direção técnica 
do clube Servílio de Jesus Filho, ex-atleta do Palmeiras/SP, do 
Corinthians/SP, da Portuguesa/SP e da seleção brasileira. Na 
ocasião, o professor Reginaldo Lins foi efetivado na função de 
preparador físico. Galvão, até então preparador físico, passou 
a exercer a função de supervisor. 
As mudanças me levaram ao cargo de treinador da equi-
pe de futebol Júnior e ao de auxiliar de Reginaldo na prepara-
ção física do profi ssional. Esse novo formato abriu espaço na 
preparação física da equipe júnior e o professor Flávio Lopes, 
meu colega de turma, foi convidado para a função. 
A chegada de Servílio gerou muita expectativa no 
clube, especialmente para mim e Reginaldo, dois jovens 
recém-reformados, que teríamos a partir daquele momento 
a responsabilidade não apenas de assumir a parte física do 
futebol profi ssional, mas, promover e apresentar mudanças, 
novas formas de treinamento entre outras coisas. Começamos 
a temporada de 1980 em janeiro, para a disputa da Taça de 
Prata, pois o América/RN, por ter sido campeão em 1979, 
conquistara o direito à Taça de Ouro. 
O calendário do futebol brasileiro no início dos anos 
oitenta era formado basicamente por duas competições. Os 
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campeonatos regionais e o campeonato nacional que, por sua 
vez, era dividido em Taça de Ouro e Taça de Prata. A Taça de 
Ouro era disputada pelos campeões de cada estado, exceto os 
estados do Rio de Janeiro e de São Paulo que, além do cam-
peão, participavam com mais três clubes. Já Minas Gerais, 
Rio Grande do Sul, Paraná, Bahia e Pernambuco disputavam 
com o campeão e o vice. 
O campeonato nacional iniciava-se no mês de fevereiro 
e, para a maioria dos clubes do Nordeste, terminava no mês 
de maio, isso porque a forma de disputa era classifi catória 
em chaves o que favorecia os grandes clubes. 
Após uma participação razoável na Taça de Prata de 
1980, o ABC/RN sagrou-se campeão da Taça Cidade do Na-
tal, uma competição que antecedia o Campeonato Estadual. 
Neste momento, o professor Reginaldo, por problemas pro-
fi ssionais em outra instituição, pediu demissão. Com isto, 
imediatamente, fui convocado pelo presidente do clube, o Sr. 
Severo Câmara, para assumir a preparação física do futebol 
profi ssional. Servílio, homem de poucas palavras, mas, de 
um caráter e estatura moral incomensurável, na primeira 
oportunidade conversou comigo sobre suas experiências no 
futebol. Logo percebi sua preocupação protetora e preparató-
ria para comigo em relação àquela situação nova e de muita 
responsabilidade que iria enfrentar. 
Sozinho, a frente da preparação física e desfrutando da 
confi ança do treinador, iniciei mudanças fundamentadas nos 
conhecimentos adquiridos durante a formação acadêmica 
e nas experiências acima descritas. A primeira, e de maior 
resistência por parte dos atletas, foi a recuperação ativa após 
os jogos à base de alongamentos e pequenos trotes. Antes, 
era realizada apenas a revisão médica. 
Além disso, introduzi, no aquecimento, dinâmicas 
recreativas e exercícios com bola; reduzi o treinamento de 
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longa distância, dei ênfase ao treinamento intervalado com 
e sem bola, buscando a especifi cidade dos atletas de acordo 
com a posição e função tática mais exigida e, fi nalmente, 
o grande diferencial, o treinamento de força (resistido) em 
máquinas de “musculação”. 
Intervalo
Faço aqui uma ressalva importante com relação à in-
trodução do treinamento de força. No início de 1980, tive 
o privilégio de conhecer e assistir a alguns treinamentos 
ministrados pelo professor Gilberto Tim, preparador físico 
conceituado, que trabalhava com Telê Santana na Seleção 
Brasileira. Foi um dos primeiros a utilizar no futebol o alon-
gamento e o treinamento de força. Isso aconteceu na Toca 
da Raposa/, em Belo Horizonte, uma estrutura de sonhos 
pertencente ao Cruzeiro/MG. A partir desse momento, não 
tive mais dúvidas em relação à aplicação e à adequação do 
treinamento de força em atletas de futebol profi ssional. Essas 
mudanças inicialmente causaram impacto e desconfi ança em 
alguns atletas mais experientes. 
Mas, à medida que os atletas se adaptavam aos trei-
namentos e os resultados das avaliações mostravam ganhos 
adicionais na velocidade, na agilidade e na potência, a des-
confi ança tomava o caminho da motivação. 
Outro dado importante detectado em médio prazo, 
por mim e pelos atletas, após a utilização sistemática do 
treinamento de força, foi a redução de lesão muscular. Lem-
bro-me de que faziam parte desse grupo, atletas como Danilo 
Menezes, Claudio Oliveira, Carlos Augusto, Noé Soares, Berg, 
Zezinho, Vuca, Carpineli, Baltazar, Dão entre outros. 
Ainda nos anos oitenta, outros colegas começam a 
assumir a função de preparador físico em outros clubes da 
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cidade do Natal e em Mossoró. Por esta época, o profes-
sor Pedro Albuquerque foi contratado pelo Riachuelo/RN, 
entidade vinculada à Marinha do Brasil, o professor Luís 
Marcos pelo Baraúnas/RN e o professor. Valmir Godeiro pelo 
Potiguar/RN, estes dois últimos da cidade de Mossoró. No 
Alecrim Futebol Clube, o professor Armando Viana, desde 
1976, exercia a função de preparador físico e, tempos depois, 
assumiu o cargo de treinador, tendo como preparador físico 
o professor Danilo Felipe. No América/RN, Arthur Ferreira 
ocupava a função há bastante tempo. 
Em 1981, o ABC/RN contratou o Erandy Pereira Mon-
tenegro que, no ano anterior, havia feito um grande trabalho 
na equipe do Baraúnas/RN. Logo percebi nele, um treinador 
de diálogo fácil, de grande criatividade na montagem dos 
treinamentos e de estratégia tática. Esses atributos facilitaram 
o desenvolvimento de todo trabalho. 
Apesar de um grupo muito jovem, grande parte egressa 
da base, o ABC/RN venceu a Taça Cidade do Natal, o pri-
meiro turno, e caminhou bem no segundo turno, quando foi 
derrotado pelo América, equipe madura e de bons jogadores. 
Esse fato fez a direção do clube, de forma injusta e inconse-
quente, demitir Erandy e contratar Waldemar Carabina que 
trabalhara no clube com sucesso em 1978. Foi um desastre! 
Perdemos o campeonato e o clube entrou em crise. Erandy, 
após a demissão, foi para o América/RN e este se tornou 
campeão.
No início de 1982, o ABC/RN contratou Luiz Carlos 
Scala que anos atrás jogara no América/RN. Scala permane-
ceu aproximadamente por três meses, depois se transferiu 
para o Alecrim/RN e, solicitou aos dirigentes esmeraldinos, 
a minha contratação. Após algumas reuniões, resolvi per-
manecer no ABC/RN. Com o clube em crise fi nanceira e 
administrativa e, grande parte dos jogadores com salários 
atrasados e sem nenhum compromisso profi ssional, Danilo 
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Alvin foi o próximo contratado. Ex-Vasco da Gama/RJ e 
titular da seleção brasileira na Copa do Mundo de 1950, 
realizada no Brasil, cuja história todos nós sabemos, “seu” 
Danilo, como era tratado por todos, nada conquistou. Perdeu 
o primeiro e o segundo turno.
Sequenciando o entra e sai de treinadores, o próximo 
a assumir foi Danilo Menezes, ex-atleta do clube, e, logo a 
seguir, já no fi nal do ano, na disputa da fase do terceiro turno 
do campeonato, chegou Erandy Montenegro, que a exemplo 
dos outros nada pôde fazer. Outro desastre! Um ano infeliz 
na história do Clube. 
Mesmo perdendo os campeonatos de 1980 e 1981, 
fui eleito pela Associação dos Cronistas Esportivos do Rio 
Grande do Norte (ACERN) como melhor preparador físico 
das duas temporadas. Este acontecimento me trouxe alento 
e motivação.
Após as perdas sucessivas, em 1983, o ABC/RN elegeu 
uma nova diretoria. Assim, para a presidência, assumiu o Sr. 
Rui Barbosa, à época, deputado estadual; para vice-presiden-
te, foi empossado o empresário Sebastião Medeiros (hoje fa-
lecido) e para diretor de futebol, ocupou o cargo, o bancário, 
Bruno Corte Real. Erandy Montenegro, que havia fechado o 
ano desastroso de 1982, foi mantido como treinador. Em ja-
neiro (1983), ainda no período de férias dos jogadores e, com 
tempo sufi ciente, começou a ser montada uma das melhores 
equipes do ABC/RN e do RN de todos os tempos. 
Juntos, e com tempo considerável para trabalhar, mon-
tamos o planejamento da parte física, técnica e tática, com 
o objetivo de atingir o fi nal da fase específi ca no início do 
Campeonato Estadual. Durante esse período de preparação, 
vários amistosos foram realizados nos estados circunvizinhos 
com o objetivo de avaliar os jogadores. 
Ao começar o campeonato, os resultados iniciais e 
o desempenho da equipe foram positivos e convincentes. 
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Mesmo assim, a direção almejava mais. Com liberdade e aval 
da direção, Erandy contratou os últimos jogadores como se 
fossem peças de encaixe. 
Desse modo, usando aqui a expressão comum que se 
costuma dizer quando se consegue resultados fantásticos no 
futebol, “demos um liso no campeonato estadual”. Ou seja, 
conquistamos os três turnos e quebramos a sequência de 
conquistas por parte do América/RN. 
Realmente, tratava-se de uma equipe fantástica, com-
posta por Lulinha, Alexandre Cearense, Joel, Alexandre 
Mineiro e Dudé; no meio campo, Nicássio, Dedé de Dora e 
Marinho Apolônio e, no ataque, Curió, Silva e Djalminha. 
Não poderia me esquecer de mencionar jogadores como Al-
berí, Reinaldo, Noé Soares, Luiz Antônio, Haroldo, Índio e 
Arié todos eles atletas de grandes qualidades técnicas e que, 
quando necessário, contribuíram de forma efi ciente. 
O fato mais marcante dessa conquista foi a quantidade 
de gols marcado. Em trinta e oito jogos disputados durante 
o campeonato, o ABC/RN marcou 112 gols, ou seja, uma 
média de 2,94 gols por partida. Mais da metade desses foram 
marcados por dois jogadores: Silva que marcou 31 e Marinho 
Apolônio que fez 30.
Boa parte desses jogadores continuou no elenco que 
foi reforçado com alguns que vieram do América/RN para 
disputa do campeonato nacional (Taça de Ouro), em 1984. 
Após a excelente participação na primeira fase, em que nos 
classifi camos juntamente com o Fluminense/RJ e o Santos/
SP o, começamos mal a segunda fase. 
Problemas disciplinares abalaram o ambiente de traba-
lho, gerando desmotivação e instabilidade no grupo. Pensando 
no campeonato estadual, a direção do clube substituiu Erandy 
Montenegro por Ferdinando Teixeira, até então supervisor. 
Começamos o trabalho com vistas ao campeonato 
estadual, a essa altura com uma equipe bastante renovada, 
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já que os melhores jogadores haviam sido negociados. Ferdi-
nando promoveu alguns jogadores da base para fazer parte 
do profi ssional. Mesmo com uma equipe muito inferior do 
ponto de vista técnico e experiência comparada a de 1983, 
nós conseguimos o bicampeonato ao disputar a fi nal com o 
Baraúnas/RN.
Após o campeonato de 1984, Ferdinando seguiu a 
frente da equipe como treinador para a disputa do Campeo-
nato Nacional de 1985. Em janeiro de 1985, as contratações 
começaram a ser feitas. Um grande elenco foi montado e 
criou-se uma grande expectativa. Iniciamos a pré-temporada 
e, dias depois, por motivos pessoais, pedi afastamento do 
cargo de preparador físico e assumiu a função o prof. Gilberto 
Pereira que viera do Alecrim/RN a convite de Ferdinando. 
Essa decisão me levou novamente ao cargo de treinador da 
equipe de júnior. Foi um momento positivo, pois a equipe era 
composta de garotos com grandes qualidades técnicas o que 
nos permitiu conquistar o primeiro turno do campeonato, 
após disputa com o América/RN. Alciney e Adalberto dentre 
outros, foram jogadores que fi zeram parte daquela equipe 
maravilhosa de juniores. Devo ressaltar o grande trabalho 
realizado anteriormente pelo prof. Armando Viana na mon-
tagem daquela equipe.
Ao começar o campeonato nacional, os resultados da 
equipe não corresponderam aos investimentos realizados. 
Após o mesmo, Ferdinando deixou o ABC/RN e Givanildo 
Oliveira foi contratado para o Campeonato Estadual. Com a 
nova direção técnica, fui convocado, pela direção do clube, 
para reassumir a preparação física em substituição ao prof. 
Gilberto Pereira. Solicitei à direção e ao novo treinador a 
contratação de um profi ssional para me auxiliar na prepa-
ração física da equipe. De pronto fui atendido. Convidei o 
prof. Francisco Bezerra, o Vereador, para a função. Minha 
permanência ininterrupta no ABC/RN se estendeu até o fi nal 
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do ano de 1987, momento em que pedi demissão para tomar 
novos rumos profi ssionais. 
Confesso que, durante todos esses anos, tive a felicidade 
de conviver com pessoas íntegras, de qualidade humana e 
profi ssional indescritíveis. Dentre elas, não poderia deixar de 
mencionar, Joca, roupeiro, Furão, massagista, “seu” Amorim, 
diretor de futebol do júnior e Eriberto Rocha, médico do clube. 
2º tempo
Alguns anos depois, precisamente no início de 1992, 
estava em minha casa e recebi uma ligação do diretor de 
futebol do ABC/RN, o advogado e deputado Leonardo Arruda 
Câmara. Leonardo me informou que acabara de contratar 
Servílio de Jesus e, minha volta à preparação física do futebol 
profi ssional era um desejo dele pessoalmente e do Servílio. 
Na ocasião, minha esposa ouviu a conversa e tentou me con-
vencer do contrário. Nesse instante, agradeci ao Dr. Leonardo 
pelo convite e pedi-lhe um tempo. Horas depois, ligou-me 
Servílio ainda de São Paulo. Cumprimentamo-nos e ele me 
perguntou se eu havia acertado meu retorno ao ABC/RN. 
Esse contato me motivou, pois conhecia bem o homem e sua 
capacidade profi ssional. 
Convenci Jerusa, minha esposa, e, no dia seguinte, 
mais uma vez, voltei ao mais querido para um grande desa-
fi o, haja vista as difi culdades estruturais e fi nanceiras que o 
clube estava passando. 
O grupo era muito jovem e quase todo formado por 
jogadores da casa. Iniciamos o trabalho reorganizando setores 
como: o alojamento dos atletas, a cozinha, os vestiários e o 
material técnico para treinamentos. Alguns jogadores esta-
vam pra ser dispensados. Com o passar dos treinamentos e 
com a confi ança depositada pelo treinador, aqueles jogadores 
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evoluíram e alguns ganharam a titularidade na equipe. Cacau, 
Joãozinho, Valdo, Romildo, Edson e Quinho eram os grandes 
destaques daquele grupo. Apesar das limitações quantitativas 
e qualitativas da equipe, ganhamos o primeiro turno. Antes 
do término do segundo turno e, consequentemente, do cam-
peonato, problemas com a direção do clube fi zeram Servílio 
pedir demissão e, por uma questão de coerência e respeito 
ao treinador, fi z o mesmo. A pedido do diretor Leonardo 
permaneci alguns dias na função, até que outro profi ssional 
fosse contratado. 
Para concluir, vale registrar que o desempenho de 
alguns jogadores despertou o interesse de equipes de maior 
expressão do Nordeste. Assim, Quinho foi para o Santa Cruz/
PE, Naldo seguiu para Internacional/RS e Joãozinho foi para 
o Sport/PE. 
Apito final
Quero fi nalizar este relato, não só agradecendo a todos 
que de forma direta ou indireta trabalharam e conviveram co-
migo no futebol, mas também desejoso de que este modesto 
relato de experiência da minha vida profi ssional dedicada a 
este esporte, tão apaixonante, também possa contribuir para 
a construção da sua memória em nosso estado.
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Preparador físico 
Cacau no ABC FC, 




no ABC FC, 
no estádio 
Machadão.
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Aquecimento
Medicina esportiva é uma especialidade médica que in-
clui segmentos teóricos e práticos da medicina com o objetivo 
de investigar a infl uência do exercício, do treinamento e do 
esporte sobre as pessoas sadias ou doentes, com a fi nalidade 
de prevenir, tratar e reabilitar. Desta maneira, se ocupa de ava-
liar e acompanhar os praticantes de atividade físico-desportiva 
antes, durante e após a prática desta atividade. Por outro lado, 
a Medicina Desportiva está direcionada não só a atletas de alto 
nível, mas, também, pessoas não atletas que procuram utilizar 
a atividade física como meio de melhorar sua saúde.
Muitas vezes estes verdadeiros objetivos são confundi-
dos de tal forma que um bom número de pessoas ainda acre-
dita que quem pratica Medicina do Esporte é um Ortopedista 
(principalmente de clube de futebol). Isto não corresponde 
à verdade porque este é apenas um segmento da Medicina 
do Esporte denominado Traumato-ortopedia Desportiva. 
Por esse motivo, principalmente com o intuito de orientar o 
leigo, fornecemos abaixo alguns esclarecimentos em relação 
à Medicina do Esporte. 
Várias são as defi nições que têm sido propostas para a 
Medicina do Esporte. A Federação Internacional de Medicina 
do Esporte (FIMS), por exemplo, adotou a seguinte defi nição: 
Medicina Desportiva é uma especialidade que 
inclui segmentos teóricos e práticos da medicina 
com o objetivo de investigar a influência do 
exercício, do treinamento e do esporte sobre as 
pessoas sadias ou doentes, com a fi nalidade de 
prevenir, tratar e reabilitar (FIMS, 1977).
Em 1990, Hollmann em trabalho publicado no Livro 
Olímpico de Medicina Desportiva propôs as aplicações mais 
importantes da Medicina Desportiva: 
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1.  Tratamento médico e reabilitação das lesões e 
doenças relacionadas com a atividade física e 
o esporte; 
2.  Exploração médica antes de se iniciar uma 
atividade física ou desportiva para tentar se 
detectar qualquer alteração que poderia se 
manifestar ou piorar com a prática desta atividade; 
3.  Investigação médica e fi siológica do rendimento 
para avaliar a capacidade funcional dos sistemas 
cardiocirculatório, respiratório, musculoesquelé-
tico e do metabolismo energético; 
4.  Avaliação funcional específi ca para o tipo de 
prática desportiva; 
5.  Aconselhamento e orientação médica sobre o 
estilo de vida e nutrição em relação à atividade 
físico-desportiva; 
6.  Assistência médica para o desenvolvimento de 
métodos ótimos de treinamento; 
7.  Controle científi co do treinamento. 
Pelo exposto acima, fi ca bem claro que a Medicina do 
Esporte se ocupa de avaliar e acompanhar os praticantes de 
atividade físico-desportiva antes, durante e após a prática desta 
atividade. Por outro lado, ela está direcionada não só a atletas 
de alto nível, mas, também, pessoas não atletas que procuram 
utilizar a atividade física como meio de melhorar sua saúde 
(Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte – SBME).
1º tempo
O esporte, especialmente o futebol e o futebol de salão, 
sempre esteve presente na nossa infância e juventude, seja 
na condição de jogador, seja na de expectador, torcedor ou 
mero entusiasta. 
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Em 1973, ao ingressar na Faculdade de Medicina da 
Universidade Federal do Rio Grande do Norte, vislumbrá-
vamos desde os primeiros anos do curso a possibilidade de 
buscar uma qualifi cação como especialista em Medicina do 
Esporte, participando de jornadas e congressos relacionados 
à área, com o apoio do Dr. Carlos Ernani Rosado Soares, do 
Dr. Francisco Assis de Lima, do Dr. Aluízio Menezes e do 
Major Cleantho Homem de Siqueira e principalmente do Dr. 
Maeterlinck Rêgo Mendes, do qual fui estagiário e que muito 
orientou e incentivou na minha formação profi ssional.
Em 1979, após a conclusão do curso, iniciamos a 
residência médica em Medicina Física e Reabilitação na As-
sociação Brasileira Benefi cente de Reabilitação (ABBR) no 
Rio de Janeiro, com o diretor Dr. Jorge Faria. Nesse ínterim, 
iniciamos também o Curso de Especialização em Medicina 
Esportiva na Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ), 
orientado pelo Dr. Waldemar Areno e Dr. Mauricio Leal Rocha 
e professor também da área, o Dr. Lídio Toledo, médico do 
Botafogo/RJ e da Seleção Brasileira.
Na condição de médico da instituição, passamos a 
atender tanto os pacientes de rotina como também atletas 
com defi ciência, sócios do Clube de Amigos da Associação 
Brasileira Benefi cente de Reabilitação (CLAM). A partir desse 
trabalho, juntamente com a Dra. Izabel Maior, recebemos o 
convite do Dr. Sílvio Moreira para trabalharmos na classifi ca-
ção e atendimentos dos atletas com defi ciência da Associação 
Nacional de Esportes para Excepcionais (ANDE), presidida 
por Aldo Micolis.
Coordenador do Departamento Médico da Subcoor-
denadoria de Educação Física de Desportos (CODESP) da 
Secretaria de Educação do Estado do Rio Grande do Norte de 
1981 a 1985 e responsável pelas avaliações e atendimentos 
das seleções estudantis nos Jogos Estudantis do Estado e nos 
Jogos Estudantis Brasileiros.
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Na iniciativa privada iniciamos na Clínica Santo Antô-
nio na cidade alta (Dr. Luiz Gonzaga Bulhões, Dr. Ivanildo 
Galhardo e Jose Batista de Melo), posteriormente no acade-
mia TUTUBARÃO do professor José Rosélio Vilar de Queiroz 
(Zeca) e posteriormente fundamos a nossa própria clínica 
Centro de Reabilitação e Medicina Desportiva Vital em 1986 
até a presente data onde atendemos os atletas de alto rendi-
mento e os atletas de fi nal de semana. 
Intervalo
Em 1981, ao retornamos da residência em Medicina Fí-
sica e Reabilitação (FISIATRIA) e Especialização em Medicina 
Esportiva, iniciamos as atividades na Divisão de Atividades 
Esportivas da UFRN (dirigida pelo major Cleantho Homem 
de Siqueira e Dr. Aluízio Menezes), como coordenador mé-
dico atendia aos praticantes de atividades físicas (alunos, 
funcionários, professores e a comunidade em geral) fazendo 
os exames pré-participação e a assistências nos casos clínicos 
e traumas desportivos até 1998.
Neste serviço, instalado no ginásio do campus da 
universidade, já atuaram os médicos Edvaldo Vasconcelos, 
Vicente Dutra, Cleantho Rego, Maeterlinck do Rêgo Mendes 
e Áureo Pedro de Menezes Caldas (os dois últimos também 
com especialização em Medicina Esportiva). Eram realizados 
os exames de todos os alunos que cursavam a disciplina de 
educação física, que era na época, obrigatória. Também eram 
realizados os atendimentos de urgências, enfermagem, reabi-
litação e fi sioterapia, odontológicos quando necessários aos 
praticantes de atividades físicas e desportivas, inicialmente só 
para os alunos e posteriormente aos funcionários, professores 
e a comunidade de um modo geral e principalmente aos 
atletas amadores. Participamos como coordenador médico 
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de vários Jogos Universitários do RN e médico das seleções 
universitárias norte-rio-grandenses que participaram dos 
Jogos Universitários Brasileiros e coordenador médico dos 
JUBs realizado em Natal.
Convidado pelo professor Evândalo Emanuel de Mace-
do para trabalhar no Colégio Nossa Senhora das Neves em 
1981 até o ano 1999, exercemos a especialidade de Medicina 
Esportiva, atendendo todos os alunos que praticavam ativi-
dades físicas e esportivas, realizando exames clínicos pré-
-participação e atendimentos dos mesmos nos treinamentos 
e competições escolares. 
Recebemos o convite do Dr. Severino Lopes para che-
fi ar o departamento médico do Alecrim/RN de 1981 a 1998 
e, como médico do esporte, implantamos o prontuário indi-
vidual de todos os atletas, onde eram registrados os exames 
pré-participação, atendimentos clínicos de lesões típicas do 
futebol e os casos que necessitavam de reabilitação eram 
encaminhados para nossa clínica de Medicina Esportiva. As 
difi culdades e as condições de trabalho eram muito precá-
rias e tínhamos que orientar desde a parte nutricional até os 
atendimentos médicos gerais. Neste período de atuação junto 
ao Alecrim/RN, o mesmo sagrou-se campeão estadual nos 
anos de 1985 e 1986.
Em 1998, fomos convidados pelo presidente José de 
Paiva Torres, vice-presidente Sebastião Medeiros e diretor de 
futebol Rui Barbosa para chefi ar o departamento médico do 
ABC/RN, substituindo o Dr. Heriberto Rocha. Ainda estamos 
até a presente data, tendo passado pelas gestões Eudo Laran-
jeiras da Costa, José Wilson Gomes Neto, Leonardo Arruda 
Câmara, Judas Tadeu Gurgel e Rubens Guilherme Dantas. 
Como médico, participei dos campeonatos estaduais 
conquistados pelo ABC/RN nos anos de 1990, 1993, 1994, 
1995, 1997, 1998, 1999, 2000, 2005, 2007, 2008, 2010 e 2011 
e Campeão Brasileiro da série C no ano de 2010.
Futebol_PB.indd   93 26/05/14   15:38
João Roberto Liparotti (Organizador)
94
O departamento médico, em termos de profi ssionais 
contava com um médico e um massagista Antônio Gomes 
(Furão) e começamos a introduzir um estágio para acadêmi-
cos de medicina e atualmente temos quatro estagiários, um 
consultório e uma pequena sala com alguns equipamentos 
de fi sioterapia (Infravermelho, Forno de Bier, mergulhão) e 
gradativamente fomos ampliando os equipamentos e área 
física. Atualmente, em relação às instalações físicas, conta-
mos com três consultórios e uma sala para os tratamentos 
fi sioterapêuticos, com modernos equipamentos e uma sala 
de massagem e enfermagem.
Gradativamente fomos reformulando o departamento 
médico, que hoje conta com uma equipe multiprofi ssional 
(médicos, fi sioterapeutas, enfermeiros, massagistas, nutricio-
nista, fi siologista, profi ssionais de educação física, estagiários 
de medicina e fi sioterapia), uma área física com vários con-
sultórios, academia de ginástica e equipamentos de última 
geração na área de reabilitação.
2º tempo
Em 1994, recebemos o convite do presidente da Asso-
ciação Brasileira de Desportos para Cadeirantes (ABRADE-
CAR), Luiz Cláudio Pereira, para atuar como médico, estre-
ando nossa participação no Campeonato Mundial de Natação 
Paraolímpica em Malta, passando a atuar, posteriormente, 
a convite do presidente do Comitê Paraolímpico Brasileiro 
(CPB), João Batista Carvalho e Silva, no departamento mé-
dico do CPB, fundado no ano de 1995.
Em 1996, juntamente com a Dra. Tânia Rodrigues e 
Dr. Antônio Carlos da Silva participamos da Paraolimpíada 
de Atlanta/EUA e tivemos o apoio fundamental do reitor da 
UFRN, professor Jose Ivonildo do Rêgo. A partir de 2000, 
o presidente do CPB, Vital Severino Neto, procedeu nossa 
Futebol_PB.indd   94 26/05/14   15:38
95
Ciências no Futebol Potiguar
nomeação para o cargo de diretor médico do CPB, o que nos 
oportunizou a participação nas Paraolimpíadas de Sydney 
(2000), Atenas (2004), Pequim (2008) e Londres (2012), bem 
como nos Parapan do México (1999), Mar Del Plata (2003), 
Rio de Janeiro (2007) e Guadalajara (2011), além dos campe-
onatos mundiais de modalidades paraolímpicas.
Em 2009, com a eleição de Andrew Parsons para o CPB 
e apoio do diretor técnico Edilson Alves Rocha (Tubiba), 
fomos mantidos no cargo de diretor médico do comitê.
Análise do jogo
Lembrar que na época e como deveria ser hoje para 
o diagnostico principalmente na área esportiva é preciso ter 
o conhecimento do gesto esportivo característico de cada 
esporte, historia clinica e exame físico do atleta para poder 
indicar a melhor conduta conservadora (medicamentos, 
fi sioterapia) ou cirúrgica.
Tínhamos poucos recursos dos exames e na área da 
traumatologia esportiva, predominava o raioxe hoje com a 
evolução temos o ultrassom, tomografi a e principalmente a 
ressonância magnética.
Apesar de contarmos hoje com os exames de alta re-
solução como a ressonância magnética, que identifi cam com 
absoluta precisão o local e a gravidade das lesões, lembro 
que é recurso caro e a maioria dos diagnósticos das lesões 
desportivas são eminentemente clinicas. O progresso da Me-
dicina com os avanços tecnológicos, anestésicos e técnicas 
cirúrgicas, como exemplo a cirurgia artroscópica que simpli-
fi ca e facilita a recuperação do atleta. Na área de reabilitação 
também houve avanços tanto nos equipamentos (exemplo 
dos aparelhos isocinéticos que podem ser utilizados para o 
diagnóstico e a reabilitação das lesões traumato-ortopédicas) 
e as técnicas cinesioterápicas.
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Prorrogação
A possibilidade de desenvolver um estudo referente 
às lesões esportivas traumato-ortopédicas mais comuns nos 
atletas paraolímpicos surgiu com o nosso ingresso no curso 
de mestrado do programa de pós-graduação em Ciências 
da Saúde da UFRN, em 2009.1, considerando a existência 
de poucos trabalhos publicados na literatura internacional, 
principalmente na nacional, sobre o tema em apreço, no 
tocante aos atletas paraolímpicos, não obstante a tendência 
de crescimento e desenvolvimento do esporte paraolímpico 
no Brasil e no Mundo, fato que tem atraído mais estudiosos 
para pesquisarem o referido assunto. Nossos estudos possi-
bilitaram a produção de artigos pelos componentes da equipe 
de saúde do CPB, publicados em periódicos indexados. 
Desde o início da formação no curso de medicina, 
trabalhando na área de medicina esportiva e reabilitação 
e, posteriormente, com o esporte paraolímpico, com amor 
e dedicação à causa, fomos estimulados e incentivados a 
fazermos parte do grupo de estudos e pesquisas do DEF da 
UFRN, o que nos levou a ingressar no mestrado do programa 
de pós-graduação em Ciências da Saúde, quando passamos 
a enfatizar ainda mais a ciência e a pesquisa como forma 
de expressar a nossa experiência e vivência prática na área 
da Medicina Esportiva em geral e, em especial, no esporte 
paraolímpico.
O aprendizado nas aulas teóricas e práticas da pós-
-graduação contribuíram decisivamente para uma base mais 
sólida na nossa formação, com enriquecimento científi co e in-
telectual, reforçando a necessidade de estudar diuturnamente 
as teorias e práticas, encarando-as como uma oportunidade 
única, ímpar, singular, de estudar, pesquisar e contribuir para 
outras investigações, levando-nos a contribuir com o impacto 
maravilhoso e contagiante do conhecimento científi co, acadê-
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mico e social, tão importante para todos os profi ssionais da 
área de saúde e, principalmente, no que se refere aos atletas 
paraolímpicos, particularmente na sua qualidade e no seu 
estilo de vida saudável, bem como na prevenção de doenças 
e lesões esportivas que possam prejudicá-los durante sua 
carreira esportiva.
Roberto Vital com 
atletas paralímpicos.
Médico Roberto Vital 
entre o preparador 
físico Cacau e goleiro 
no ABC FC.
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Capítulo CINCO
Fisioterapia esportiva no RN
Gildásio Lucas de Lucena e 
Wouber Hérickson de Brito Vieira
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Aquecimento
A história do futebol brasileiro teve seu inicio mais pre-
cisamente no século XIX, quando da chegada das primeiras 
bolas e uniformes para sua prática, trazidos por Charles Mil-
ler, no ano de 1894. Alguns estudiosos afi rmam que já havia a 
prática do “jogo da bola” no interior de São Paulo, na cidade 
de Itú. Porém, outros especialistas no assunto defendem a 
ocorrência de muitas partidas de futebol no nosso litoral 
brasileiro, envolvendo brasileiros e marinheiros estrangeiros 
que chegavam em navios de diferentes bandeiras, sobretudo, 
ingleses. Este fato possibilita a defesa de várias teses, quanto 
ao início da prática do futebol na data supracitada.
É sempre oportuno lembrar que o Brasil, por ser um país 
de dimensão continental, apresenta uma diversidade de modali-
dades esportivas, sendo a prática do futebol a mais democrática, 
a qual pode ser praticada de várias formas, em locais e tipos de 
terrenos diversos sob o uso de diferentes bolas1. 
Apesar do crescimento de outras modalidades espor-
tivas, como por exemplo, as artes marciais, o futebol ainda 
representa a modalidade mais praticada no mundo com 
aproximadamente 400 milhões de adeptos. Dados atuais 
apontam que 30 milhões dos praticantes se encontram no 
Brasil, contemplando todas as faixas etárias, ambos os sexos e 
os diferentes níveis. De acordo com a Federação Internacional 
de Futebol (FIFA) existem mais de 200 milhões de atletas 
licenciados pela federação em todo mundo. A hipervaloriza-
ção fi nanceira do futebol provocou uma série de alterações 
nesta modalidade, em destaque, o aumento signifi cante da 
competitividade, exigindo o ganho de valências fundamentais 
como: força explosiva, condicionamento físico, desempenho 
pliométrico e proprioceptivo do atleta, dentre outras. 
A busca desse maior rendimento por parte dos atletas 
tem contribuído para a maior incidência e prevalência de 
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danos osteomioarticulares. A Isto é corroborado pelo fato 
do futebol apresentar características como, o grande con-
tato físico, movimentos curtos, rápidos e não contínuos, 
tais como aceleração, desaceleração, mudanças de direção, 
saltos e pivoteamento que, quando superam o “limite do 
tecido biológico do atleta”, desencadeia a chamada lesão 
esportiva. (SILVA et al., 2005) Outro fator interveniente para 
esse cenário da lesão esportiva diz respeito ao cronograma 
(calendário) de competições, o qual tem sido cada vez mais 
volumoso e agressivo, o que tem sido difícil encontrar um 
ponto de equilíbrio entre o condicionamento físico e a in-
tegridade física dos atletas. O número excessivo de jogos, 
viagens e as horas dedicadas às sessões de treinamentos 
aumentaram signifi cativamente, contribuindo também para 
a maior ocorrência de lesões do sistema musculoesquelético 
(COHEN; ABDALLA, 2003).
Esses dados desempenham uma grande infl uência do 
ponto de vista socioeconômico, uma vez que muitas dessas 
lesões necessitam de cuidados médicos intensos, algumas 
vezes com períodos variáveis de internação. Esse fato por sua 
vez pode resultar na falta desses atletas às suas atividades e 
ter como consequência, os altos custos para os atletas, ges-
tores, clubes e/ou empresas, sem contar na iminência / risco 
de “perder” o atleta nos momentos decisivos dentro de uma 
programação semestral ou anual de atividades esportivas. 
Diante desse quadro, cuidados começaram a ser levados em 
consideração e colocados em prática objetivando, sobretudo, 
a prevenção de lesões.
Dentre as várias áreas da ciência envolvidas com o 
futebol destaca-se a fi sioterapia, a qual será ressaltada a partir 
desse momento, desde os seus primórdios até os dias atuais. 
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1º tempo
A fi sioterapia é uma ciência da Saúde que estuda, previ-
ne e trata os distúrbios cinéticos funcionais intercorrentes em 
órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. Fundamenta 
suas ações em mecanismos terapêuticos próprios, sistemati-
zados pelas pesquisas nas mais diversas subáreas, como as 
ciências morfológicas, fi siológicas, a patologia, a bioquímica, 
a cinesiologia e biomecânica, a biofísica, dentre outras. 
A Fisioterapia Esportiva dedica-se não somente ao tra-
tamento do atleta lesado no centro de treinamento (ambula-
tório) ou no próprio campo de atividade (campo de futebol), 
mas também, à adoção de medidas preventivas, a fi m de 
reduzir a ocorrência dessas lesões. O trabalho preventivo é 
delineado e realizado de maneira efi caz, com base no levanta-
mento dos fatores de risco das lesões referentes à modalidade 
da área esportiva específi ca. Daí a necessidade de se catalogar 
e registrar todo o histórico do atleta dentro do seu âmbito de 
trabalho para que essa abordagem seja feita de uma forma 
satisfatória. Para isso, se faz necessário a inter-relação entre 
os diversos profi ssionais da saúde (fi sioterapeuta, médico do 
esporte, preparador físico, fi siologista, dentre outros).
A biomecânica e análise cinesiológica do movimento 
humano e gesto esportivo levou várias instituições a criarem 
laboratórios de pesquisas devidamente equipados para o de-
senvolvendo desenvolvimento de estudos avançados, com o 
objetivo principal de contribuir na melhoria dos resultados e 
na busca de medidas preventivas. A avaliação fi sioterapêutica 
permite ao profi ssional: conhecer o mecanismo das lesões, 
interpretar os achados clínicos comparando com os eventuais 
resultados dos exames complementares, buscando determinar o 
diagnóstico cinético-funcional, e a partir daí, estabelecer e apli-
car os métodos, técnicas e protocolos avançados de intervenção.
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Os fi sioterapeutas atuantes no futebol tem agregado, 
com certa frequência, o treino pliométrico, o treino sensório-
-motor (proprioceptivo), a aplicação de manobras manuais 
e, mais recentemente, o uso de jogos (gameterapia) como 
elementos essenciais nos programas de prevenção e reabilita-
ção de lesões. O treino pliométrico tem como base fi siológica 
a contração dos componentes musculares em série visando 
a melhoria da impulsão nos sentidos horizontal e vertical. 
O treino proprioceptivo, a partir de exercícios refl exivos 
e desafi adores, visa abreviar o tempo entre um estímulo e 
uma resposta gerando uma proteção dos componentes ar-
ticulares (cápsula, ligamentos, meniscos, músculos, dentre 
outros). As manobras e técnicas manuais têm contribuído na 
liberação de partes moles e reposicionamento de estruturas 
articulares como forma de minimizar os sintomas e/ou in-
terferir no desempenho do atleta. Por último, a gameterapia 
visa treinar de forma lúdica, variáveis como o equilíbrio, a 
resistência e a coordenação motora.
2º tempo: Relatos das experiências 
profissionais
Eu, Prof. Dr. Gildásio Lucas de Lucena, me inseri na 
prática do futebol como fi sioterapeuta no ano de 1991, quando 
fui aprovado em concurso público para ministrar a disciplina 
de fi sioterapia aplicada em ortopedia e traumatologia com 
enfoque na área desportiva. Em 2005, comecei a desenvolver 
projetos de extensão inserindo os alunos nos campeonatos 
metropolitanos de futebol de campo e salão, prestando aten-
dimento fi sioterápico aos atletas. Fui convidado a compor 
a comissão técnica da UFRN junto aos jogos universitários, 
coordenei um grupo de alunos do curso de fi sioterapia para 
atendimento aos atletas dos jogos sul-americanos escolares, 
realizados em Natal (2012).
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Na tentativa de buscar aprimoramento e capacitação, 
participei de alguns cursos, como: curso básico de osteopatia 
e bandagens funcionais; ministrei ofi cinas de treino proprio-
ceptivo; orientei vários trabalhos de conclusão de curso e 
monografi a de especialização, tanto para alunos do curso de 
fi sioterapia como de educação física.
Sobre a titulação acadêmica, defendi o Mestrado em 
2000 na área de epidemiologia (UERJ) e o Doutorado em 2010 
(UFRN) com a temática: Prevalence and Associated Factors of 
Osgood-Schlatter in a Population-Based Sample of Brazilian 
Adolecents. Esse estudo foi publicado em parceria com meu 
orientador prof. Dr. Ricardo Guerra e o acadêmico Cristiano 
Gomes, num periódico de impacto na área de medicina do 
esporte, o American Journal of Sports Medicine, em 2010. 
Eu, Prof. Dr. Wouber Hérickson de Brito Vieira, me gra-
duei em fi sioterapia pela UFRN (2001) e iniciei a carreira na 
fi sioterapia esportiva no ano seguinte (2002) ao realizar um 
aprimoramento de um ano em traumatologia esportiva pelo 
Hospital das Clínicas da USP, no qual tive a oportunidade de 
supervisionar o atendimento de diferentes atletas amadores 
e profi ssionais nos diferentes setores, como por exemplo, 
o setor de medicina esportiva, realizando a avaliação iso-
cinética dos atletas. Entre os anos de 2003 e 2008 realizei 
uma especialização em fi siologia do exercício, mestrado e 
doutorado pela UFSCar tendo a oportunidade de publicar 
em diferentes periódicos nacionais e internacionais estudos 
envolvendo recursos utilizados na fi sioterapia esportiva.
Ao ingressar como professor efetivo da UFRN em 2009, 
dividi a disciplina de estágio supervisionado na área de trau-
mato-ortopedia com o Prof. Dr. Gildásio Lucas de Lucena e 
juntos criamos em 2010 a Liga de Estudos em Fisioterapia 
Esportiva da UFRN (LEFERN).
É uma ação acadêmica integrada de ensino, pesquisa 
e extensão, que tem como objetivos gerais: estudar e discutir 
temas na área de fi sioterapia esportiva com acadêmicos e pro-
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fi ssionais da saúde e prestar atendimento aos atletas acome-
tidos por afecções osteomioarticulares. No âmbito do Ensino, 
a LEFERN visa reunir alunos de Fisioterapia que possuem 
interesse e disponibilidade para ampliar o conhecimento sobre 
a Fisioterapia Esportiva nos aspectos biomecânicos, cinesio-
patológicos, traumatológicos e de intervenção, dentro de uma 
visão de globalidade em atenção a à saúde; discutir artigos, 
pesquisas, trabalhos, livros que se referem à fi sioterapia espor-
tiva; antecipar e/ou complementar a vivência teórico-prática 
dos alunos da graduação nas disciplinas correlatas as ativida-
des propostas pela liga (cinesiologia, cinesioterapia, eletroter-
mofotorerapia, métodos e técnicas de avaliação fi sioterápica e 
fi sioterapia aplicada a ortopedia e traumatologia); estimular a 
elaboração e apresentação de relatos de casos clínicos. 
Na área de pesquisa visa incentivar o desenvolvimento 
da capacidade investigativa, de registro e divulgação de infor-
mações coletadas utilizando-se do método científi co; apoiar e 
desenvolver projetos de pesquisa que possam contribuir para 
o desenvolvimento científi co na área do desporto; realizar pes-
quisa epidemiológica da população alvo (atletas amadores e 
profi ssionais). Por fi m, no âmbito da extensão o projeto visa: 
organizar e executar programas voltados para a promoção da 
saúde do atleta; organizar, realizar e participar de cursos de 
atualização, palestras, jornadas, congressos, simpósios e outras 
atividades informativas relacionadas às disciplinas de atuação 
da liga; viabilizar intervenções terapêuticas ao atleta no próprio 
local de competição e em nível ambulatorial (clínica escola).
Concomitante a criação da LEFERN, tive a oportunida-
de de criar o Curso de Especialização em Fisioterapia Trau-
mato-ortopédica e Desportiva, no qual diversos profi ssionais 
especialistas e devidamente titulados na área do desporto 
não só da UFRN, mas também de outras instituições de en-
sino superior (UFSCar, UFPB, UFPE, dentre outras) tem a 
oportunidade de ministrar aulas e contribuir na capacitação 
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de profi ssionais na área. Mais recentemente, ingressei no pro-
grama de pós-graduação strictu senso mestrado para orientar 
profi ssionais, na área da fi sioterapia esportiva.
Apito final
Portanto, a UFRN, a partir do Departamento de Fisio-
terapia, temos contribuído na área da reabilitação esportiva 
tanto na graduação, por meio da LEFERN como na pós-gra-
duação, por meio do curso de especialização e mestrado, 
na formação e capacitação de profi ssionais habilitados na 
intervenção de atletas. No que se refere à infraestrutura, o 
departamento detém ainda de laboratórios de pesquisa devi-
damente equipados com instrumentos modernos para análise 
do movimento e desempenho humano.
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Aquecimento
A fi siologia do exercício surgiu na Grécia antiga e Ásia, 
porém os temas relacionados ao exercício, aos desportos, 
jogos e a saúde já interessavam as civilizações mais primi-
tivas, como demonstram os achados históricos que faziam 
referência aos jogos e às práticas de saúde em civilizações 
da Síria, Egito, Macedônia e Mesopotâmia.
Entretanto, a maior infl uência para a civilização ociden-
tal veio dos médicos gregos da antiguidade: Herodicus (séc. V 
a.C.), Hipócrates (460-377 a.C.) e Galeno (131-201 d.C.).
Herodicus, médico e atleta, defendia enfaticamente a dieta 
apropriada ao treinamento físico. Seus trabalhos iniciais vieram 
a infl uenciar o médico Hipócrates (pai da medicina moderna), a 
quem se atribuiu a autoria de 87 tratados sobre medicina, sendo 
vários deles relativos à saúde e a higiene, durante o período áu-
reo da Grécia. Cinco séculos depois, quando o império romano 
começava a declinar, surgiu Galeno, provavelmente o médico 
mais conhecido e infl uente de todos os tempos, responsável 
pelo implemento dos estudos que envolviam a saúde e a higie-
ne científi cas, uma nova área que alguns poderiam considerar 
como sendo a da fi siologia do exercício aplicada.
Durante toda a sua vida, Galeno praticou as chamadas 
“leis da saúde” da época: comer alimentos apropriados, beber 
bebidas em quantidades adequadas. Além disso, dormir por 
um período sufi ciente, evacuar diariamente e controlar as 
emoções. Mais de 80 tratados foram produzidos e envolviam 
diversos tópicos, muitos dos quais abordavam anatomia e 
fi siologia humanas, nutrição, crescimento e desenvolvimento, 
os efeitos benéfi cos do exercício e as consequências deletérias 
da vida sedentária. Assim sendo, ele realizou experiências 
originais em fi siologia, anatomia e medicina, incluindo dis-
secações em seres humanos e em vários animais (cabras, 
porcos, elefantes e cavalos).
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A partir do século XX, mais precisamente no fi nal dos 
anos 60, os estudiosos licenciados na América do Norte e 
Europa revelaram um aumento pelo interesse na fi siologia 
do exercício, todos com o objetivo enfático de esclarecer a 
base científi ca do exercício. Alguns deles estudaram os me-
canismos fi siológicos envolvidos nas adaptações ao exercício 
regular; outros avaliaram as diferenças individuais do desem-
penho nos exercícios e nos desportos. Coletivamente, estas 
abordagens contribuíram para o conhecimento em expansão 
da área de conhecimento.
Na primeira conferência do ACSM (American College 
of Sports Association Medicine), em 1967, o Dr. David Bruce 
proferiu uma conferência acerca da regulação térmica de 
alguns animais (burros) no deserto. Além disso, os estudos 
avançavam na utilização da pesagem hidrostática, elaborando 
modelos de referência para o homem e para a mulher, além 
de um somatograma baseado em mensurações antropométri-
cas, que serviram de alicerce para os hoje valiosos trabalhos 
na avaliação da composição corporal.
O primeiro laboratório formal de fi siologia do exercício 
nos Estados Unidos foi estabelecido em 1891 na Harvard 
University e fi cou localizado no recém-criado departamento 
de anatomia, fi siologia e treinamento físico na Lawrence 
Scientifi c School. Lá foram desenvolvidas as descobertas 
relativas ao princípio da contração cardíaca e o fenômeno 
da contração muscular (“lei do tudo ou nada”).
1º tempo
A fi siologia do exercício enquanto subárea e disciplina 
das ciências da saúde e da medicina passaram a contextua-
lizar-se nos esportes e mais precisamente no futebol profi s-
sional há apenas algumas décadas. Os primeiros relatos da 
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utilização dos princípios da fi siologia aplicados ao futebol 
vieram da Europa e datam do início do século XX, em equi-
pes inglesas e de outros países da Europa ocidental (Suécia, 
Alemanha, e Dinamarca, entre outros). As intervenções 
limitavam-se a testes laboratoriais com medições diretas do 
consumo máximo de oxigênio em protocolos incrementais 
ainda de baixa especifi cidade em relação ao futebol, mas 
com a principal fi nalidade de aferir os padrões e aptidão 
cardiorrespiratória dos futebolistas na época. O futebol prati-
cado até então era disputado ainda em medianos padrões de 
exigência atlética, sendo o jogo disputado, na maior parte do 
seu tempo, em intensidades aeróbias ou subaeróbias, tendo 
ações de exigência anaeróbia quase inexistentes.
Na Europa, a partir da década de 50, e no Brasil, em 
meados dos anos 80, a fi siologia do exercício, através da 
intervenção médica existente em alguns clubes de futebol 
iniciou um processo de investigação sobre o perfi l metabólico 
dos seus atletas. Mesmo ainda de forma bastante incipiente, 
foram feitas as primeiras análises clínicas que identifi cavam 
inicialmente o perfi l lipídico dos atletas e as quantidades 
de alguns elementos do sangue (hemácias, hemoglobinas, 
plaquetas e leucócitos). Pouco se relacionava ainda a inter-
ferência e os efeitos agudos e crônicos da então metodologia 
do treinamento esportivo aplicado naquele período com a 
bioquímica sanguínea apresentada pelos jogadores, e tão 
pouco se investigava os efeitos e estratégias relacionadas à 
melhoria fi siológica dos sistemas energéticos utilizados pelos 
atletas de futebol durante os treinamentos e jogos e suas 
respectivas ações motoras específi cas durante uma partida.
Os grandes eventos esportivos no futebol, particular-
mente as nomeadas de copas do mundo, tiveram grande in-
fl uência no desenvolvimento e dinâmica do futebol praticado 
em cada período histórico, principalmente ao longo do século 
XX. Os campeões de cada copa apontavam novas tendências 
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táticas que aparentemente só poderiam ser implementadas se 
houvesse uma aprimoramento da capacidade física e fi sioló-
gica dos jogadores. A dinâmica das partidas modifi cava-se e a 
técnica de jogo parecia aliar-se cada vez mais com a evolução 
atlética dos futebolistas.
Alguns especialistas apontam que a copa de 1982, 
vencida pela Itália, tornou-se um marco divisor de um mes-
mo jogo, até então praticado, e agora acrescido de novos 
componentes de capacidades físicas como: força, velocidade 
e resistências aeróbia/anaeróbia, aliados à técnica de jogo. 
Era necessário fazer os futebolistas atingirem novos 
padrões físico/fi siológicos, capazes de fazê-los suportar no-
vos esforços, em um ritmo cada vez mais determinado pela 
capacidade atlética de cada jogador e sua respectiva função/
posição em campo.
Intervalo
Esse novo cenário mundial fez com que os principais 
clubes europeus passassem a contar com profi ssionais da 
medicina especializados na área esportiva e conhecedores 
dos princípios e aplicabilidade da fi siologia do exercício e 
dos esportes. Iniciou-se uma era de investigações sobre as 
principais capacidades físicas utilizadas pelos jogadores du-
rante os treinamentos e jogos, e de que forma a metodologia 
de treinamento esportivo, aliada ao suporte da fi siologia do 
exercício e ao planejamento de outros esportes que poderiam 
ser úteis ao futebol. 
Os exercícios resistidos com cargas adicionais e ênfase 
no aumento da massa muscular passaram a integrar substan-
cialmente a programação de treinamentos físicos planejados 
pelos responsáveis pela preparação física dos jogadores. 
Acreditava-se que novos níveis de resistência de força e for-
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ça explosiva, aliadas a capacidade aeróbia permitiriam aos 
atletas atingirem um novo patamar de desempenho atlético 
e, por conseguinte, a vantagem técnica durante a disputa 
dos jogos.
A preocupação com desgaste físico dos atletas a partir 
de então também se tornou maior, uma vez observada que a 
mudança na dinâmica dos jogos e a grande quantidade dos 
mesmos disputados em um torneio ou campeonato poderiam 
comprometer o desempenho técnico dos futebolistas e au-
mentar as lesões de origem muscular, além das já conhecidas 
lesões osteoarticulares.
Nesse cenário, foi descoberto, com o auxílio da bioquí-
mica, o primeiro indicador de estresse metabólico capaz de ser 
associado à fadiga muscular e a possíveis lesões musculares: 
tratava-se do ácido láctico ou lactato sanguíneo, um resíduo 
metabólico proveniente da degradação e uso dos carboidratos 
durante o exercício e da elevada utilização da via anaeróbia 
láctica (glicólise anaeróbia) durante os esforços dos jogos.
O ácido láctico ou lactato é um composto orgânico 
descoberto e estudado pelos russos, quando ainda na extinta 
União das Repúblicas Socialistas Soviéticas, nos anos 20 do 
século passado e, por algumas décadas, caracterizou-se como 
o principal resíduo metabólico a ser estudado e controlado 
bioquímica e fi siologicamente, com suas respectivas concen-
trações sanguíneas encontradas e sua relação de produção 
de acordo com as intensidades dos diferentes tipos de trei-
namentos físicos.
Esse início permitiu o avanço para a busca de uma 
maior investigação sobre a produção de diversos outros 
resíduos metabólicos, a quantifi cação e identifi cação de 
enzimas, e o controle de citocinas (proteínas) pró-infl ama-
tórias relacionadas a lesões musculares. Todos esses resíduos 
produzidos pelo metabolismo energético dos jogadores e suas 
vias metabólicas predominantemente anaeróbias.
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Com essa investigação estendendo-se até os dias atuais, 
a análise e o controle desses metabólitos produzidos tem se 
tornado um dos mais importantes aliados dos fi siologistas do 
exercício no controle e aplicação das cargas de treinamento no 
futebol, no auxílio dos processos de recuperação dos atletas 
entre os treinamentos e, principalmente, dos jogos, além da 
possibilidade de redução signifi cativa das lesões musculares 
provenientes do elevado número de jogos disputados pelos 
atletas durante uma temporada.
2º tempo: A fisiologia do exercício e 
a realidade no futebol do RN
Este relato trata-se de uma experiência profi ssional e 
que não refl ete necessariamente a realidade de todo o futebol 
do RN, mas que poderá esclarecer situações pontuais que 
atingem o futebol local, com suas limitações de investimento 
e de gestão dos clubes.
Janeiro de 2008. Recebo formalmente o convite do Sr. 
Carlos Moura Dourado, gerente das categorias de base do 
América/RN, para integrar um projeto que visava, inicial-
mente, oferecer uma suporte científi co capaz de promover o 
desenvolvimento atlético de jovens talentos das categorias 
sub-15, sub-17 e sub-20 do referido clube.
Inicialmente o projeto receberia o suporte fi nanceiro de 
alguns investidores e, em contrapartida, esperava-se que os 
jovens atletas amadores pudessem alcançar o desenvolvimen-
to físico/fi siológico que permitissem aos mesmos atingirem 
a profi ssionalização, proporcionando o feedback técnico e 
fi nanceiro desejado pelo clube e pelos investidores.
A inexistência de uma estrutura física específi ca para os 
jovens atletas pertencentes às categorias de base e o pequeno 
investimento disponível para a fi siologia do exercício e nutrição 
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eram as difi culdades iniciais mais latentes. No entanto, 
deu-se início ao projeto e as adaptações a realidade vigente 
eram feitas na tentativa de obtenção dos melhores resultados, 
respeitando as limitações já anteriormente citadas.
Propus, em conformidade com o professor Hugo Câma-
ra, contratado para compor a mesma comissão, e na condição 
de responsável pela preparação física das categorias de base, a 
realização de avaliações iniciais que pudessem aferir perfi s an-
tropométricos, morfológicos, neuromusculares e metabólicos 
dos futebolistas. Deu-se início, então, a construção de um ban-
co de dados que permitiria um acompanhamento longitudinal 
desses jovens atletas em relação as suas evoluções orgânicas 
ao longo da temporada em questão, assim como uma projeção 
futura de suas perspectivas relacionadas à profi ssionalização. 
A implementação de nova fi losofi a de treinamento esportivo 
alicerçado nos resultados das avaliações fi siológicas e suas 
respectivas cargas e periodicidades esbarrava em limitações 
básicas, como a constatação de jovens que chegavam para o 
treinamento às 14h sem sequer terem feito uma única refeição 
completa em seus lares, assim como as ausências registradas 
em semanas com três ou mais sessões de treinamento em 
face da impossibilidade de custear o deslocamento que os 
permitiriam chegar ao clube diariamente. 
Todos os empecilhos iniciais eram relatados aos res-
ponsáveis administrativos pelas categorias de base do clube 
e aos investidores, porém muito pouco era efetivamente 
operacionalizado para que houvesse mudanças, mesmo que 
pontuais, daquele cenário.
Desde o início, percebi que a proposta era tão somente 
uma ideia previamente concebida, e que possuía elevadas 
difi culdades operacionais em função da inexistência de um 
projeto factível e adequado, bem como a não realização de 
um planejamento estratégico que pudesse conduzir e con-
trolar as situações cotidianas ali vividas.
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Mesmo diante de tal cenário, os desafi os eram pau-
latinamente contornados e as ações de preparações físicas 
e técnicas das três categorias eram planejadas visando as 
competições previstas na temporada. Dentre as mudanças 
mais urgentemente implantadas e de caráter pontual nestas 
categorias podemos destacar a construção antecipada de, pelo 
menos, dois microciclos semanais para cada categoria, com 
todas as sessões de treinamento previstas e seus respectivos 
parâmetros de controle; a iniciação dos atletas aos exercícios 
resistidos (musculação) utilizando, mediante autorização, as 
instalações da categoria profi ssional, já que nas estruturas 
das categorias de base tais equipamentos eram inexistentes; 
e a tentativa de inserções de pequenas refeições regulares 
antes do treinamento. 
Esta última consistia um esforço para a tentativa de 
controlar dos níveis glicêmicos dos jovens futebolistas antes 
dos treinamentos e não permitir, consequentemente, situa-
ções cotidianas de hipoglicemia e difi culdade de ganho e ou 
diminuição da massa magra dos atletas por repetidos episó-
dios de proteólise muscular, provocados por insufi ciência de 
substratos energéticos durante a sessão de treinamento. Tais 
consequências e que levariam os jovens atletas a comprome-
terem, em médio prazo, o funcionamento de seus sistemas 
imunológicos, acarretando uma maior probabilidade de 
lesões musculares.
Por representarmos as cores, o escudo e a história de 
um clube quase centenário, respeitado e vencedor na histó-
ria do futebol do RN, nossas responsabilidades se tornavam 
ainda maiores, sendo necessário vencer a desconfi ança e os 
vícios profi ssionais daqueles que lá por muitos anos atuavam 
e que se mostravam resistentes às mudanças necessárias.
Lembro-me que, com a ajuda do prof. Hugo, e princi-
palmente nas semanas que antecediam os jogos ofi ciais, geral-
mente acontecidos aos sábados, transportava em meu veiculo 
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(à época uma pequena pick-up) frutas da época e pequenos 
kits com sanduíches e sucos que eram consumidos após os 
treinamentos e serviam como um “aporte suplementar” para 
os mais carentes. Muitas vezes aquela era a única refeição de 
alguns daqueles jovens atletas até àquela hora do dia.
A fi siologia a ser aplicada tornou-se uma prática em 
segundo plano, pois seria uma prática contrária ao bom sen-
so imaginar ser possível monitorar variáveis de bioquímica 
sanguínea e sinalizadores metabólicos de estresse em jovens 
que mal conseguiam manter seu peso corporal durante uma 
semana de treinamentos.
Ao fi nal da temporada de 2008, contando com capa-
cidade técnica dos futebolistas aliada a competência dos 
treinadores, os títulos conquistados nas categorias sub-15 
(invicto) e sub-17, e o vice-campeonato no sub-20, aponta-
vam os caminhos para a continuidade e aperfeiçoamento do 
pretenso projeto formador. Em janeiro de 2009, o comunicado 
sumário de que não mais havia interesse nos serviços pro-
fi ssionais prestados por nós (eu e Hugo) acenavam o fi m de 
uma ação que visava mudanças.
Análise do jogo
O fi nal de 2009 se aproximava e o América/RN lutava 
pela manutenção para a próxima temporada na série B do 
campeonato brasileiro. Uma sequência de vitórias na reta 
fi nal do campeonato manteve o clube na mesma divisão para 
a temporada seguinte.
Uma nova comissão técnica fora escolhida, e através de 
um pedido direto do prof. Jean Robson, contratado recente-
mente e tornando-se responsável para liderar a preparação físi-
ca do departamento profi ssional de futebol, o mesmo solicitou 
a contratação de um responsável pela fi siologia do exercício 
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aplicada aos atletas. Esse profi ssional deveria integrar-se a 
atual comissão técnica e ao quadro de profi ssionais do clube 
responsáveis pelos destinos técnicos do futebol profi ssional. 
Dessa forma, percebi a possibilidade de atuar novamente com 
fi siologia do exercício, agora diretamente ligado a futebolistas 
profi ssionais e com maiores perspectivas de intervenção, mo-
nitoramento e controle das varáveis fi siológicas que norteiam 
o treinamento esportivo e o futebol profi ssional.
Num primeiro momento, possuíamos a autonomia de 
construirmos o planejamento da pré-temporada de 2010, com 
vistas às disputas do campeonato estadual, da copa do Brasil 
e do campeonato brasileiro da série B. As primeiras difi culda-
des surgem na medida em que algumas divergências pontuais 
surgem na relação com o comando técnico. As interferências, 
sem embasamento, nas estratégias de treinamento físico e 
controle da carga das sessões de treino físico difi cultaram a 
operacionalização do planejamento criado pelo prof. Jean, 
trazendo prejuízo ao mesmo e aos atletas. 
Difi culdades adicionais são constatadas paralelamente 
ao início dos treinamentos quando percebemos a fragilidade 
e pequena oferta de equipamentos básicos necessários à pre-
paração física e a completa inexistência de equipamento e/ou 
consumíveis necessários para os testes e análises fi siológicas. 
Utilizando recursos próprios, testes e análises bioquímicas 
foram feitas inicialmente numa tentativa de se criar um perfi l 
físico/fi siológico do elenco de jogadores, bem como a cons-
trução de um banco de dados que se tornaria uma importante 
ferramenta de utilização, pelo clube, nas tomadas de decisões 
técnicas referentes ao futebol profi ssional. 
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Nutrição e futebol
Karla Silveria Dias Pinheiro de Siqueira
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Aquecimento
A Nutrição é uma ferramenta que temos para abordar, 
prevenir e tratar desordens crônicas complexas através da 
detecção e correção de desequilíbrios que geram doenças 
relacionadas a um ingesta alimentar inadequada, seja este 
individuo sedentário, desportista ou atleta profi ssional (alto 
rendimento), sempre respeitando a individualidade bioquí-
mica de cada um. 
No mundo moderno do esporte a Nutrição Esportiva é 
a parte da ciência biomédica em que se encontram recursos 
sufi cientes para proporcionas aos atletas as condições práti-
cas nutricionais corretas que fazem a diferença entre vencer 
ou perder, obter o melhor resultado pessoal ou simplesmente 
terminar o treino, prova, jogo ou competição. Confi ança no 
talento natural, treinamento duro, equipamento avançado e 
desejo de vencer não são mais sufi cientes.
A Nutrição esportiva tem como principais objetivos 
atender as necessidades energéticas necessárias para o 
exercício físico e para a prática de esportes e as demandas 
associadas à ingestão apropriada de nutrientes. 
Os atletas aderem a práticas nutricionais esportivas 
adequadas com o intuito principal de melhorar desempenho 
físico e atingir a composição corporal adequada para cada 
pratica esportiva, que na maioria dos casos as necessidades 
são aumentar ou manter a massa muscular e diminuir gordura 
corporal, ou seja, diminuir ou manter o percentual de gordura 
adequado. Os desportistas além desses objetivos citados ante-
riormente têm como fi nalidade à adesão destes novos hábitos 
com a fi nalidade preventiva ou terapêutica de doenças.
As principais metas da Nutrição Esportiva é atender 
aos requerimentos nutricionais do atleta com os intuitos 
principais de alcançar uma performance máxima e uma 
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recuperação entre sessões de treinamento e pós competição; 
atingir e manter a composição corporal adequada para cada 
atleta, de acordo com a idade, sexo e pratica expositiva espe-
cífi ca; incorporar práticas nutricionais que possam promover 
a saúde a longo prazo e reduzir ricos de doenças e otimizar a 
qualidade de vida do atleta, mesmo após a sua aposentadoria.
Um ingesta alimentar adequada deve fornecer ao atleta 
uma quantidade de energia sufi ciente para atingir suas ne-
cessidades calóricas diárias através da ingesta de macronu-
trientes, que são os carboidratos, proteínas e lipídeos, assim 
como de micronutrientes, as vitaminas e minerais, além da 
água, um importante alimento dentro do mundo dos esportes. 
Essas necessidades energéticas podem e devem ser su-
pridas diariamente através dos alimentos e quando necessário 
através de suplementos nutricionais específi cos. O alimento 
que comemos nos fornece combustível e materiais cons-
trutores para a vida, abastece nosso corpo com elementos 
estruturais e garante os meios necessários para a realização 
dos processos corporais. O alimento é vida e manutenção 
de saúde.
Desde que pequenos nós ouvimos que em todo o mun-
do não há ninguém igual ao outro, pois é todo mundo sabe 
disso, por isso ao prescrever um cardápio ou suplemento ali-
mentar para um individuo temos que levar em consideração 
sua individualidade bioquímica, a interação de sua genética 
única e sua alimentação e o meio ambiente em que ele vive.
No esporte não é diferente as exigências nutricionais e 
respostas fi siológicas ao exercício e treinamento dependem de 
vários fatores individuais como: idade, sexo, tipo de exercício, 
volume e intensidade do treinamento, grau de treinamento, 
ambiente de treinamento (clima, solo, altitude), estado nu-
tricional, hidratação e quando do sexo feminino, o período 
menstrual. Todos esses fatores irão implicar no tipo de con-
duta adequada pelo nutricionista esportista responsável.
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1º tempo: Nutrição esportiva e futebol
O futebol é o esporte mais popular no mundo e é pra-
ticado por homens e mulheres de diferentes idades. Existem 
diversos fatores que contribuem para a performance e suces-
so desportivo de um futebolista, entre eles aspectos técnicos, 
tácticos, físicos, fi siológicos e mentais.
Um jogo de futebol tem uma duração ofi cial de 90 
minutos, podendo estender-se por mais 30 minutos de pro-
longamento, e é realizado a uma intensidade muito elevada 
de forma intermitente e com sequências aleatórias de fases 
de esforço e de repouso. São muito diferentes as exigências 
físicas que cada jogador, variando conforme a sua indivi-
dualidade bioquímica, as suas posições em campo e o seu 
papel tático específi co. Por tanto, compreender a fi siologia do 
futebolista torna-se fundamental para que se torne possível 
uma estratégia nutricional individualizada e adequada.
A nutrição é apenas uma das características genéticas, 
do treino e da motivação de um atleta, mas numa competição 
cada vez mais difícil, onde os clubes apresentam capaci-
dades e estruturas cada vez mais semelhantes, a nutrição 
pode fazer a vital diferença entre uma vitória e uma derrota. 
Além de maximizar a sua performance, um jogo de futebol 
pode permanecer saudável e evitar lesões através da pratica 
de hábitos alimentares adequados. O patrimônio genético é 
decisivo para o sucesso do atleta, mas a performance deste 
pode ser potenciada por uma ingestão nutricional adequada 
que vai otimizar a composição corporal e preservar a massa 
muscular e óssea, promover melhores adaptações ao estímulo 
do treino, diminuir o risco de lesão, ao manter a função 
imunológica, e modular a disponibilidade de substratos 
energéticos.
Documentos gregos e latinos comprovam a evolução 
do interesse na nutrição e na ingestão proteica no desporto 
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olímpico. Diogenes Laertius refere Pausanias como o autor 
da introdução da carne na alimentação dos atletas no sentido 
de potenciar a sua performance desportiva e garantir vitórias.
Há várias categorias de suplementos nutricionais comer-
cializadas atualmente. Entre elas estão aquelas para ganho de 
massa muscular, perda de gordura corporal, os energéticos. 
Intervalo
A suplementação vem se tornando cada vez mais co-
mum no meio esportivo. Isto porque os atletas ou mesmo 
as pessoas que praticam exercício físico estão visando um 
melhor rendimento e/ou ganho de saúde e forma física. Mui-
tos suplementos ditos ergogênicos são baseados em dados 
obtidos com animais de laboratório e pouco se pode extra-
polar para o ser humano garantindo os mesmos benefícios. 
Os carboidratos são nutrientes básicos da performance do 
atleta, eles são um grupo de composto de diversas substancias 
com uma variedade de efeitos fi siológicos relacionados à saúde 
do indivíduo. O carboidrato tem um papel importante tanto 
antes como durante e depois do exercício. Desta forma, para se 
garantir um bom desempenho nos treinos e nos jogos de futebol, 
se torna necessário o consumo adequado desse nutriente.
Há muitos anos a importância dos carboidratos como 
fonte de energia para a construção muscular esquelética é 
bem reconhecida, desde a década de 1930, estudiosos impor-
tantes demonstraram claramente a importância da disponibi-
lidade de carboidratos durante o exercício físico prolongado 
e infl uência do carboidrato alimentar no metabolismo e no 
desempenho físico. Atletas que treinam de modo exaustivo, 
dia após dia, devem consumir uma quantidade adequada 
tanto de carboidratos quanto de energia para minimizar o 
risco da fadiga crônica associada à depleção acumulativa de 
glicogênio muscular.
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As principais funções dos carboidratos para os atletas são 
fornecer energia, poupar as proteínas para realizar suas funções 
estruturais e realizar a manutenção do sistema imune. O forne-
cimento de energia dos carboidratos é três vezes maior do que 
a energia fornecida pelos lipídeos. O carboidrato é o principal 
combustível utilizado em exercícios de alta intensidade, o seu 
consumo fracionado e constante é necessário e importante, pois 
as reservas deste nutriente são limitadas, a energias fornecidas 
por carboidratos em exercícios moderados e intenso ocorre em 
uma hora de pratica, sendo necessária sua oferta durante o 
exercício se o mesmo durar mais que uma hora. A glicose pode 
ser armazenada no músculo em forma de glicogênio muscular 
e no fígado em forma de glicogênio hepático.
A utilização das reservas corporais de carboidratos 
durante o exercício físico leva uma grande depleção do gli-
cogênio muscular e glicogênio hepático. 
As reservas de glicogênios musculares levam até 20 horas 
para que sejam restabelecidas já o glicogênio hepático é de rápi-
do reabastecimento. A ausência de carboidratos na alimentação 
do atleta, principalmente em exercícios prolongados como o 
futebol pode levar a um importante estado de catabolismo 
proteico, ou seja, de perca de massa muscular. Por outro lado 
uma dieta rica em carboidrato tem se mostrado um importante 
nutriente para aumento de tempo do atleta até a exaustão. 
O consumo agudo do carboidrato durante a prática de 
atividade física tem promovido a manutenção da glicemia, 
diminuindo assim a utilização de glicogênio durante o exer-
cício, mantendo as reservas e favorecendo a ressíntese de 
glicogênio entre os tiros. As principais fontes de carboidratos 
alimentares são os carboidratos simples como frutas, mel, 
melado, e açúcar de mesa e os carboidratos complexos como 
arroz, aveia, trigo, feijões e raízes (inhame, macaxeira, batata 
doce). E as fontes através de suplementos alimentares são a 
maltodextrina, dextrose, glucose, amido e D-ribose.
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Quadro 1. Alimentos de acordo com o seu índice glicêmico
BAIXO IG < 55 Macarrão 43 Batata doce 61
Soja 18 Uva 46 Uva passa 64
Leite integral 16 Mandioca 40 Beterraba 64
Grão de bico 24 Mamão papaya 43 Granola 65
Maçã 36 Arroz parboilizado 47 Abacaxi 65
Banana prata 27 Cenoura 47 Sacarose 67
Pêssego 28 Milho cozido 48 ALTO IG > 70




Leite desnatado 32 Biscoito maisena 50 Tapioca 70
Pêra 33 Kiwi 53 Pão francês 70
Iogurte 36 Manga 55 Pão integral 75
Feijão cozido 38 Arroz integral 55 Abóbora 75
Cream-cracker 38 MODERADO IG 56 -69 Melancia 80








Ameixa 39 Inhame 55 Glicose 100
Suco de laranja 41 Arroz polido 57
Quando pensamos em carboidratos e esporte pensa-
mos em energia e em quanto tempo essa energia (glicose) 
chega à corrente sanguínea para que possamos utilizá-las 
como combustível, para isso precisamos entender o índice 
glicêmico. É a habilidade do alimento em afetar os níveis de 
glicose sanguíneos. 
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Os alimentos de alto índice glicêmico aumentam rapi-
damente a glicose sanguínea e elevam os níveis de insulina 
no sangue, favorecem a reposição dos estoques de glicogênio 
muscular e o depósito de gordura no tecido adiposo.
Alguns fatores que infl uenciam na resposta glicêmica 
dos alimentos são o alto teor de lipídeos e proteínas, a fi bra 
dietética, o amido resistente e a porção do alimento. A carga 
glicêmica leva em consideração seu índice glicêmico versus a 
quantidade em gramas de carboidratos no alimento dividido 
por 100, desta forma um alimento pode ter um alto índice 
glicêmico, mas uma baixa carga glicêmica, por exemplo, a 
melancia em porção de 120 gramas tem apenas 8 gramas de 
carboidrato disponível, então seu índice glicêmico é igual a 
80 %, mas sua carga glicêmica é apenas 6,4 %, sendo então 
um alimento recomendado mesmo quando o objetivo não for 
o consumo de alimentos com alto índice glicêmico.
Nutrição esportiva x proteínas
A proteína é um nutriente vital para os seres vivos, 
pois consiste em uma macromolécula presente em todas as 
células de organismos vivos. O consumo de proteínas pelos 
atletas tem como principais objetivos preservar a massa 
muscular, potencializar a hipertrofi a, otimizar a recuperação 
para uma próxima sessão de exercício e preservar a função 
imunológica. A presença da proteína durante o exercício irá 
prevenir a oxidação intracelular e a degradação proteica, ou 
seja, vai diminuir processo catabólico e oxidativo promovido 
pelo exercício. 
Após o exercício o seu consumo irá promover ressíntese 
proteica e redução das ações proteolíticas, de quebra das 
proteínas. Atualmente já é conhecido que a síntese proteica 
ocorre pós-esforço físico, é neste momento que ocorre pro-
cesso de reparação, recuperação e construção muscular.
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De acordo com o consenso o consumo de proteínas 
dentro dos valores de recomendações não causa disfunções 
renais ou aumento de excreções de cálcio, não causa oste-
oporose. Uma quantidade maior do que a recomendada de 
proteína não tem demonstrado, de acordo com os estudos, 
um maior ganho de massa muscular ou uma melhora no 
desempenho dos atletas, por outro lado, consumir uma maior 
quantidade de proteínas tem levado a um comprometimento 
da ingestão de carboidratos, um aumento desnecessário no 
trabalho hepático e renal e requer uma maior hidratação. 
Principais fontes alimentares das proteínas são as proteínas 
completas como carne vermelha, peixe, ovos e leite, estas 
atendem as necessidades para promoverem o crescimento e 
a manutenção da massa muscular; as proteínas parcialmente 
ou totalmente incompletas: leguminosas (feijões, lentilhas, 
grão de bico), cereais (aveias, quinua), raízes (inhame, ma-
caxeira, batata doce), frutas e hortaliças.
Fontes de suplementos alimentares proteicos, whey pro-
tein, caseína, albumina, proteína do arroz e proteína isolada 
da carne, nem todas essas fontes tem suas ações e utilizações 
comprovadas cientifi camente, seu uso devem ser muito bem 
estudas e analisadas.
Os lipídios são nutrientes fundamentais para a manu-
tenção da boa saúde e para o desempenho esportivo, assim 
como todos os outros macro e micronutrientes nas devidas 
proporções. Atletas de elite estão apostando cada vez mais no 
consumo de lipídios como nutriente poupador de glicogênio 
muscular e fonte inesgotável de energia.
Está cientifi camente comprovado que os lipídeos são 
importantes reserva de energia, para uma regulação hormonal 
correta, é um importante componente estrutural das células, 
são precursores de moduladores infl amatórios necessários 
na pratica de atividade física, participa do metabolismo da 
produção de energia e faz parte do transporte de vitaminas 
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lipossolúveis, mas em excesso interfere na quantidade de 
carboidratos e proteínas consumidas.
Principais fontes de lipídeos saturados: carnes, frango, 
peixes, vísceras, manteiga, leite, coco, chocolates; poli-insa-
turados: ômega 3, óleos vegetais, salmão, sardinha, linhaça, 
chia e ômega 6, óleos vegetais, frutas, oleaginosas e carnes; 
monoinsaturados: azeite e abacate. Suplementos que podem 
ser utilizados para suprir as necessidades de lipídeos: CLA, 
óleo de cartamos, óleo de coco e TCM.
As vitaminas e minerais são uma classe de substâncias 
orgânicas complexas encontradas em pequenas quantida-
des na maioria dos alimentos. As vitaminas atuam como 
reguladores metabólitos e as do complexo B exercem papel 
importante no metabolismo energético para o desempenho 
da atividade física. O seu consumo é estimulado, também por 
serem importantes antioxidantes, faz parte do sistema imune, 
promove a recuperação tecidual e manutenção da saúde.
Nutrientes do sistema antioxidante: vitamina C, vita-
mina E, selênio, cobre, magnésio, vitaminas do complexo B, 
e polifenoides.
Nutrientes do sistema Imune: vitamina C, B1, B2, B3, 
B6, vitamina A, Vitamina E, selênio, cobre, ferro e zinco.
Quando as necessidades calórico-proteicas são aten-
didas, as necessidades das vitaminas e minerais, em geral, 
também são satisfeitas. A qualidade e variedade dos alimen-
tos são o segredo de uma refeição correta.
2º tempo: Dieta pré, durante e pós-
competição ou treinamento
O principal objetivo da nutrição esportiva é fornecer 
estratégias nutricionais adequadas para combater os fatores 
que podem causar fadiga ou debilitação que prejudiquem 
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o desempenho físico do atleta. Os fatores variam de acordo 
com a duração e a intensidade do exercício, com as condições 
ambientais e com as características individuais de cada um. 
As estratégias nutricionais são adotadas no antes, durante e 
após o evento e também no período de recuperação.
Quadro 2. Importantes papéis das vitaminas no metabolismo energético
Dieta pré-competição ou treino
As refeições pré-jogo ou competição tem como principais 
objetivos abastecer o estoque de glicogênio muscular e hepá-
tico. Garantir uma ótima quantidade de carboidratos e uma 
ótima hidratação, a preparação dos alimentos devem respeitar 
as características individuas do sistema gastrointestinal.
Uma refeição principal deve ocorre entre 3 e 4 horas 
do evento, as refeições Pré – competição devem ser pobres 
em fi bras e ricas em carboidratos de alto índice glicêmico, 
não é indicado preparações ricas em gordura e excesso de 
fi bras, uma vez estes alimentos diminuem a velocidade do 
esvaziamento gástrico, e alimentos estranhos ao habitual do 
jogador não podem ser inclusos no dia do jogo. 
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Não existe contraindicação a refeições fonte de prote-
ínas, desde que os alimentos fontes de proteínas não sejam 
fonte iguais de gorduras. O recomendado é que se consuma 
uma proporção de carboidrato em relação à proteína de 4 
gramas de carboidrato para 01 grama de proteína na refeição 
pré-treino. O consumo de refeições ricas em carboidratos 4 
horas antes do exercício tem mostrado melhora no desem-
penho físico de jogadores de futebol.
Dieta durante o exercício: Após sessenta minutos de 
exercício já se mostra necessário a ingesta de 30 a 40 gramas 
por hora de carboidratos e de 7,5 a 10 gramas de proteínas 
em solução aquosa para atletas, com o intuito em conjunto de 
fornecer líquidos para uma hidratação correta, melhorando 
assim desempenho físico e diminuindo proteólise. Os jogado-
res de futebol devem ser estimulados a consumirem líquidos 
nos períodos dos treinos para que esta prática durante os 
jogos não seja esquecida. Como não existe tempo técnico 
no jogo de futebol, as garrafas com água e suplementos 
específi cos devem ser colocada em locais específi cos para 
facilitarem o consumo.
Dieta pós-competição ou treino: O período pós-treino 
ou jogo é particularmente importante, já que o ritmo de 
treinos e jogos são longos e os intervalos são curtos. Este 
momento é de recuperação e abrange uma série complexa de 
necessidades nutricionais, como: promover a recuperação das 
reservas de glicogênio dos músculos e do fígado; reposição 
dos eletrólitos e fl uidos perdidos pela transpiração e realiza-
ção dos processos de degeneração, recuperação e adaptação 
que se seguem ao estresse catabólico e aos danos causados 
pelo exercício.
Para que todas as necessidades nutricionais sejam aten-
didas, é necessário não só se preocupar com as quantidades 
de nutrientes a ser consumidos, mas com o momento certo 
de oferecer esses nutrientes.
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O consumo de alimentos ricos em carboidrato com 
alto índice glicêmico deve ser consumido logo após o jogo 
ou treino, não ultrapassando o período de 02 horas, para que 
a reposição de estoques de glicogênio muscular seja mais 
efi ciente e mais rápida.
O consumo de carboidrato recomendado nesse período 
é em média de 7 a 10 gramas por kg de peso corporal por 
dia a cada duas horas até alcançar 500 gramas. As bebidas 
esportivas neste momento são muito bem utilizadas, con-
tribuem para a reposição do glicogênio muscular. Alguns 
estudos sugerem o consumo de proteínas em conjunto com o 
carboidrato neste momento para otimizar o armazenamento 
do glicogênio muscular.
A hidratação também requer um cuidado especial, a 
sede e a ingestão voluntária não garantem a recuperação total 
das perdas pela transpiração na fase aguda (até 6 horas após) 
da recuperação. De forma geral as bebidas doces e geladas 
são mais aceitas e contribuem para que sejam atingidas as 
metas de ingestão de carboidratos. A reposição de sódio é ne-
cessária para maximizara retenção dos fl uidos ingeridos. Para 
que ocorra uma recuperação completa do nível de fl uidos é 
importante o consumi de 150% das perdas, bebidas fontes 
de cafeína e álcool não são recomendadas, pois aumentam 
a taxa da diurese.
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Análise do jogo
Nutrição Esportiva versus Suplementação versus Com-
posição corporal: O suplemento alimentar é muito utilizado no 
mundo do esporte com a promessa de prolongar a resistência, 
melhorar a recuperação, reduzir a gordura, aumentar a massa 
muscular, minimizar o risco de doenças ou promover alguma 
outra característica que melhore o desempenho esportivo.
No futebol moderno é exigido que além do talento, 
habilidade natural e sorte, o jogador de futebol seja rápido e 
forte, capaz de manter um nível de rendimento alto durante 
o jogo, mesmo na presença da fadiga. A composição corpo-
ral é um ponto importante no condicionamento do futebol, 
já que a gordura corporal é levantada varia vezes contra a 
gravidade, a educação nutricional e o consumo ou retirada 
do suplemento correto pode nos auxiliar no intuito de atingir 
uma composição corporal correta e consequentemente um 
ótimo desempenho físico.
O setor de fi siologia do clube de futebol encaminha ao 
setor de nutrição de forma periódica a composição corporal 
dos atletas e a partir deste ponto as estratégias nutricionais 
alimentares e de suplementação correta são realizadas. 
Os suplementos mais utilizados no clube são a base de 
carboidratos, em forma de géis, bebidas esportivas e em pó, 
logo após os treinos e jogos e no intervalo dos jogos entre um 
tempo e outro; Whey protein em conjunto com os carboidratos 
num proporção de quatro de carboidratos para um de proteína; 
creatina, principalmente para atletas com % de gordura baixo 
e com sensação de fadiga e chá verde, como termogênico para 
atleta com % de gordura abaixo do adequado.
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Quadro 3.  Consumo de suplementos e percentual de gordura de futebolistas 
por posição
ATLETA POSIÇÃO % GORDURA SUPLEMENTOS
A GOLEIRO 12 %
 WHEY PROTEIN 
MALTODEXTRINA
B ATACANTE 13 %
WHEY PROTEIN
CHÁ VERDE
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Capítulo OITO
Controle de carga em futebolistas
Marcelo Henrique Alves Ferreira da Silva
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Aquecimento
A quantifi cação da carga de treinamento é um dos 
elementos mais importantes na metodologia do treino, no 
entanto, é uma das áreas mais negligenciadas e pobremente 
compreendidas (SMITH; NORRIS; HOGG, 2002; SMITH, 
2003). A falta de conhecimentos científi cos e a atuação de 
treinadores baseada apenas na intuição pessoal não podem, 
em muitas circunstâncias, resolver com efi cácia os comple-
xos problemas do treinamento. Diante disso, há um grande 
risco de serem aplicadas cargas elevadas de treinamento 
que comprometem o desempenho ótimo e a saúde do atleta 
(VERKHOSHANSKI, 1999).
Assim, é fundamental o acompanhamento e o controle 
das cargas de treinamento ao longo de cada temporada, pois 
em qualquer modalidade esportiva, torna-se necessário o 
estabelecimento de alguns componentes que são aplicáveis 
ao desenvolvimento dos exercícios a serem realizados (AME-
RICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1996). Tschiene 
(1988) e Borin, Gomes e Leite (2007) destacam a importância 
da quantifi cação, organização e do controle da carga de trei-
namento durante todo o processo de preparação desportiva 
em longo prazo, bem como a utilização de metodologias no 
monitoramento diário do treinamento. Hanh et al. (2001) 
apontaram que os objetivos da avaliação e do monitoramento 
do treinamento consiste no controle de fatores determinantes 
do rendimento, na prescrição do treinamento e no controle 
do processo de adaptação evitando o destreinamento ou o 
supertreinamento (overtraining).
Nakamura, Moreira e Aoki (2010) consideram que o 
principal objetivo do treinador é maximizar o desempenho 
atlético. Para isso, o treinador deve prescrever cargas de trei-
namento adequadas, com períodos de recuperação apropria-
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dos, visando atingir o maior nível de adaptação possível antes 
da competição. Neste contexto, o monitoramento das cargas 
de treino será extremamente útil, uma vez que, o treinador 
poderá utilizar as informações obtidas para avaliar a mag-
nitude das cargas e a partir disto, ajustar, sistematicamente, 
a periodização das cargas futuras. Atualmente, existe um 
grande interesse no desenvolvimento de métodos válidos e 
confi áveis para o monitoramento das cargas de treinamento.
Corroborando com isso, Hartmann e Mester (2000) e 
Smith (2004) afi rmaram que para uma abordagem mais com-
pleta da monitorização das cargas de treinamento, visando 
a otimização do desempenho atlético e minimizando a inci-
dência do overtraining, os profi ssionais responsáveis por este 
controle devem levar em consideração aspectos fi siológicos, 
psicológicos, cognitivos, comportamentais, indicadores neu-
roendócrinos, bioquímicos, imunológicos e de desempenho.
Para contemplar o aspecto fi siológico no controle da 
carga de treinamento, há necessidade da utilização de ava-
liações periódicas, para analisar o desempenho do atleta, 
de acordo com a especifi cidade da modalidade. Geralmente, 
tais avaliações devem ser aplicadas no início do período de 
preparação, servindo como base para prescrição do treina-
mento; no fi nal do período de preparação e durante o período 
competitivo, para informar sobre a evolução do indivíduo 
durante cada período e para toda a temporada de treinamento 
(MARINS; GIANNICHI, 1996).
É importante saber que a organização das cargas de 
treinamento apresenta relação direta com o modelo de perio-
dização adotado e com suas características específi cas. Tais 
modelos exigem estratégias específi cas de controle e avalia-
ção o que permite conhecer o estado atual dos atletas, bem 
como fazer prognósticos de rendimento e ajustar o programa 
de treinamento (BORIN; GOMES; LEITE, 2007).
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Segundo Granel e Cervera (2003), o controle e a ava-
liação do treinamento constituem elementos primordiais no 
processo de preparação de atletas. A ausência de um deles 
impossibilita verifi car o efeito do treinamento, compromete 
a possibilidade de entendimento da melhora do rendimento 
e a possibilidade dos ajustes das cargas de treinamento.
1º tempo
O estado do atleta é um dos fatores que pode apontar 
a necessidade de modifi cação no planejamento prescrito. 
Alguns indicadores como testes neuromusculares, frequên-
cia cardíaca de repouso, medidas bioquímicas, podem ser 
utilizados para avaliar a fadiga muscular nas sessões de trei-
namento e nos microciclos, permitindo correções pontuais 
nas cargas de treinamento e, consequentemente, a prevenção 
do overtraining (VIRU; VIRU, 2003).
Ao término de cada período planejado é necessário ava-
liar os efeitos do treinamento sobre o estado do atleta, com 
vista a uma eventual correção na carga do treinamento. Testes 
de controle válidos, reprodutíveis, fi dedignos e específi cos da 
modalidade normalmente são considerados sufi cientes para 
resolver esse problema (SIFF; VERKHOSHANSKI, 2004). As 
informações obtidas nos testes devem estar presentes nas 
planilhas da comissão técnica, para a adequação das cargas 
de treinamento de acordo com as necessidades das faixas 
etárias, da metodologia de treinamento e do período da 
temporada seja no período de preparação ou no competitivo 
(BORIN; GOMES; LEITE, 2007).
Não resta dúvida que a carga de treinamento deve 
ser aplicada de forma progressiva com variações ao longo 
do macrociclo, a fi m de proporcionar as adaptações nos 
diferentes sistemas orgânicos (MANZI et al., 2010). Este 
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incremento gradativo sugere a manipulação planejada das 
cargas de treinamento, visando promover estímulos para 
a adaptação, visto que o fenômeno da supercompensação 
depende do equilíbrio adequado entre a carga de treinamento 
e o período de recuperação (BUDGET, 1994; FRY; MORTON; 
KEAST, 1992a; MANZI et al., 2010). 
Desse modo, o acompanhamento da forma esportiva 
é relevante para o delineamento das cargas de treinamento, 
pois a variação da carga aplicada no microciclo parece con-
tribuir para o aumento do desempenho, quando se alternam 
treinos intensos com leves (FRY; MORTON; KEAST, 1992b; 
FOSTER et al., 1996). Para Kentta e Hassmen (1998), o foco 
em um programa de treinamento não deve ser apenas na 
carga de treino, mas também na recuperação.
A monitorização do programa de treino em atletas deve 
fazer parte da temporada anual, referenciado pelo controle 
do volume e da intensidade do treinamento. Estes dois pa-
râmetros têm norteado a estruturação do treinamento e a 
periodização da temporada (BOULAY, 1995). 
Avaliação da carga de treinamento diário tem tradicio-
nalmente focado em indicadores externos, como a duração 
e a frequência dos estímulos do treinamento (BRINK et al., 
2010). O monitoramento do volume de treinamento é algo 
menos complexo, já que representa a duração, como o tempo 
gasto na realização das tarefas, número de repetições etc. 
Diferentemente da intensidade, que ainda é alvo de 
discussão, pois representa a carga interna, ou o estresse fi -
siológico relativo imposto ao atleta (MATVEEV, 1996; VIRU; 
VIRU, 2003; IMPELLIZERI et al., 2005). Alguns parâmetros 
podem ser utilizados para avaliar a carga interna (intensida-
de), como o perfi l hormonal (relação testosterona / cortisol), 
a concentração de metabólitos (lactato e amônia), o compor-
tamento da frequência cardíaca (NAKAMURA; MOREIRA; 
AOKI, 2010). 
Futebol_PB.indd   142 26/05/14   15:38
143
Ciências no Futebol Potiguar
A Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) da sessão surge 
como instrumento de fácil aplicação para o monitoramento da 
intensidade do treinamento (FOSTER, 1998). A PSE da sessão 
propõe uma metodologia em que se utiliza de uma adaptação 
da escala de percepção subjetiva do esforço, elaborada por 
Borg (1982), aliada ao tempo da sessão de treinamento. Com 
tais dados, procura-se estimar a carga interna de cada dia 
e da semana (em unidades arbitrárias, através do produto 
da duração da sessão pela graduação da difi culdade segun-
do a escala), a monotonia (média das cargas dividida pelo 
desvio-padrão) e o que essa carga demanda do organismo 
do atleta (produto da carga semanal pela monotonia). Cada 
um desses indicadores pode estar associado a uma queda 
do sistema imunológico, provocada por uma carga interna 
acima dos valores desejáveis. A demanda da carga (strain) 
parece ser o melhor preditor de overtraining e uma mesma 
carga total semanal, quando melhor distribuída, resulta em 
um strain diminuído e, consequentemente, em um menor 
risco de overtraining. 
O método de controle de carga de treinamento baseado 
na percepção subjetiva de esforço (PSE da sessão) tem sido 
utilizado com sucesso em esportes coletivos, incluindo o 
futebol, para a monitorização e controle da carga interna 
imposta a atletas em determinadas situações de estresse físico 
numa sessão de treino ou numa partida (IMPELLIZZERI et 
al., 2004; FOSTER et al., 2001). 
Tal método apresenta algumas vantagens, como baixo 
custo, fácil aplicabilidade, não é invasivo, além de apresentar 
boa validade e fi dedignidade (FOSTER et al., 2001; CASTAG-
NA et al., 2007; RAYMUNDO et al., 2005). Através desse 
método, é possível criar estratégias ótimas de periodização 
do treinamento, com objetivo de maximizar o desempenho 
(IMPELLIZZERI et al., 2004). Além disso, os benefícios da 
utilização da PSE da sessão incluem a possibilidade de os 
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treinadores avaliarem e compararem o nível de estresse re-
lacionado aos diversos componentes do treinamento (ALE-
XIOU; COUTTS, 2008; WALLACE et al., 2009).
Em diversos estudos, o comportamento da PSE da ses-
são apresentou forte relação com outros indicadores internos 
de intensidade do exercício, como o consumo de oxigênio, 
a frequência cardíaca e a concentração de lactato (IMPELLI-
ZZERI et al., 2004; ALEXIOU; COUTTS, 2008). Entretanto, 
é importante ressaltar que ainda são necessários estudos 
adicionais para validar o método de PSE da sessão em di-
ferentes modalidades esportivas (NAKAMURA; MOREIRA; 
AOKI, 2010).
Este modelo fundamenta-se na premissa de que as 
adaptações induzidas pelo treinamento são decorrentes do 
nível de estresse fi siológico imposto ao organismo (carga 
interna de treinamento), ou seja, a adaptação induzida pelo 
estímulo prescrito ao atleta pela carga externa. A magnitude 
desta carga interna será determinada, principalmente, pelo 
treinamento prescrito (carga externa de treinamento). 
Já a carga externa de treinamento está relacionada à 
qualidade, à quantidade e a periodização do treinamento, ou 
seja, é a carga prescrita pelo treinador (por exemplo, sprints 
de 10m, 20m e 30m acima de 20km/h com 0,5 min de inter-
valo entre as execuções, ou pequenos jogos) (VIRU; VIRU, 
2003; IMPELLIZZERI et al., 2005). Além disso, a carga interna 
também será infl uenciada pelas características individuais 
do atleta (nível de condicionamento e potencial genético). A 
combinação da carga externa com as características individu-
ais determinará a magnitude da carga interna de treinamento, 
sendo responsável pelo surgimento das adaptações desejadas 
e o aumento do desempenho (IMPELLIZZERI et al., 2005).
Para Foster (1998), quanto menos as cargas variarem, 
maior será a monotonia, o que pode levar a adaptações ne-
gativas, potencializando a chance de overtraining. Além da 
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monotonia, a medida de treino strain, calculada por meio 
da multiplicação da monotonia pelo somatório das cargas de 
treinamento acumuladas no período, também está associada 
ao nível de adaptação ao treinamento. Em períodos de cargas 
elevadas e alto nível de monotonia, observa-se aumento da 
incidência de doenças infecciosas e lesões. Por esta razão, 
Nakamura, Moreira e Aoki (2010) recomendam o cálculo e o 
acompanhamento frequente desses índices, bem como o esta-
belecimento de sua relação com o desempenho competitivo.
Wallace et al. (2009) acrescentam que o incremento da 
PSE da sessão para uma carga externa predeterminada pode 
servir como indicador de fadiga excessiva ou de diminuição 
da capacidade de trabalho do atleta. Entretanto, a redução 
da PSE da sessão para a mesma carga prescrita também pode 
indicar adaptação ao treinamento. Este método pode orientar 
o treinador na distribuição e organização das cargas de trei-
namento, além da possibilidade do monitoramento da carga 
durante as diferentes etapas da periodização do treinamento 
(período de preparação e competitivo), possibilitando o rápi-
do ajuste do que foi planejado, para promover as adaptações 
desejadas e evitar o overtraining.
Nakamura, Moreira e Aoki (2010) propõem outras apli-
cações práticas do referido método, tais como, monitorar a 
carga interna (percebida) e compará-la com a carga externa 
(planejada), ou seja, comparar o que foi prescrito pelo trei-
nador com o que foi percebido pelo atleta; identifi car quais 
atletas não estão respondendo ao estímulo adequadamente, 
pois em um grupo de atletas pode haver discrepância na 
magnitude da carga interna em resposta à mesma carga ex-
terna, devido a fatores como, lastro de treinamento, nível de 
condicionamento, fatores psicológicos, etc. Monitorar a carga 
de treinamento individualmente ou coletivamente, comparan-
do a média do grupo em relação ao indivíduo; e o processo 
de reabilitação de atletas lesionados, visto que o método da 
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PSE da sessão permite ao treinador avaliar a carga interna 
durante o processo de readaptação, garantindo a progressão 
adequada das cargas externas. 
Alguns estudos mostraram a sensibilidade da PSE da ses-
são para o monitoramento das cargas e sua utilização prática 
para o controle da periodização do treinamento em diferentes 
esportes como rugby (COUTTS et al., 2007a; COUTTS et al., 
2007b), canoagem (MOREIRA et al., 2009) e triatlo (COUTTS; 
WALLACE; SLATTERY, 2007). Parece ainda não haver um con-
senso no que se refere ao melhor método de quantifi cação e 
controle de carga de treinamento, bem como da prevenção 
do supertreinamento. A recomendação mais plausível seria 
a associação de parâmetros psicológicos (baixo custo e fácil 
aplicabilidade, como testes psicométricos) em conjunto com 
avaliações fi siológicas, bioquímicas e/ou imunológicas, além 
do registro das variáveis de volume e intensidade, e testes de 
desempenho (ALVES; COSTA; SAMULSKI, 2006).
A utilização da PSE durante sessões de treinamento 
(SUZUKI et al., 2007) ou em competição (BERTUZZI et al., 
2006) é relativamente comum no esporte. Porém, a sua uti-
lização sistemática como ferramenta de monitoramento do 
treinamento tem sido investigada com mais ênfase nos últimos 
anos. Nakamura, Moreira e Aoki (2010) consideram essa linha 
de pesquisa promissora, devido à carência de investigações 
sistemáticas sobre a carga de treinamento, a sua organização 
e os efeitos sobre atletas de diferentes modalidades esportivas. 
Além disso, os mesmos autores acreditam que a utilização de 
testes de campo em conjunto com a PSE da sessão representa 
uma estratégia viável e fi dedigna para o monitoramento do 
processo de overreaching e supercompensação, visto que vá-
rios autores têm reportado a sensibilidade de testes de campo, 
especialmente, os testes de resistência, para tal monitoramen-
to (COUTTS et al., 2007a; COUTTS et al., 2007b; HALSON; 
JEUKENDRUP, 2004; MOREIRA, 2008; MOREIRA et al., 2008). 
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Corroborando com isso Borin, Gomes e Leite (2007) 
afi rmaram que são poucos os estudos sobre controle de car-
ga de treinamento em esporte coletivos no que se refere a 
parâmetros fi siológicos e antropométricos ao longo da época 
em jovens atletas.
Parada técnica: Quantificação da 
carga de treinamento. Aplicabilidade 
em futebolistas
Para organizar, prescrever e controlar a carga de trei-
namento é fundamental, além do conhecimento do estado 
atual do atleta e dos objetivos estabelecidos, conhecer as 
características da modalidade. Ou seja, é também fundamen-
tal conhecer as diversas ações motoras realizadas pelo atleta, 
tais como, ações técnicas e táticas; frequências, intensidades, 
formas de deslocamentos executados (andar, trotar, corridas, 
saltos, etc.), distância total percorrida, capacidades físicas 
e os parâmetros fi siológicos envolvidos (PLATONOV, 1992; 
SOUZA; GOMES, 2008; BORIN; GOMES; LEITE, 2007). Assim, 
a identifi cação das cargas fi siológicas impostas pelo treina-
mento ou pelas partidas de futebol revela informações essen-
ciais, o que pode ajudar também na melhora do treinamento 
e nas estratégias de recuperação (ALEXANDRE et al., 2012). 
O futebol é um esporte intermitente (BANGSBO, 1994; 
REILLY, 2005) caracterizado por mais ou menos 1200 ações 
acíclicas e imprevisíveis (a cada 3 a 5 segundos), envolvendo, 
entre outros, 30 a 40 sprints (MOHR; KRUSTRUP; BANGS-
BO, 2003), mais de 700 giros (BLOOMFIELD; POLMAN; 
O’DONOGHUE, 2007), e 30 a 40 desarmes e saltos (MOHR; 
KRUSTRUP; BANGSBO, 2003). Além disso, o jogo requer ou-
tras ações intensas como desacelerações, breques (paradas 
bruscas), chutes e dribles (BANGSBO, 1994). Todos esses 
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esforços aumentam a tensão física imposta aos jogadores e 
contribui para a alta demanda fi siológica do futebol (IAIA; 
RAMPININI; BANGSBO, 2009). De acordo com Stroyer et al. 
(2004), as ações realizadas durante uma partida de jovens 
futebolistas podem ser classifi cadas como: 3,1% em pé, an-
dando 53,8%, 34,0% correndo em baixa intensidade e 9,0% 
corrida em alta intensidade. Segundo Valquer et al. (1998), 
96% dos episódios de sprints realizados durante uma partida 
de futebol acontecem a uma distancia de 30m, com 49%, 
sendo menor que 10m.
Análise computadorizado do movimento em tempo real 
revelaram que os jogadores de futebol de elite realizam de 
2 a 3 km de ações de alta intensidade (acima de 15 km/h) e 
mais ou menos 0,6 km de corrida acima de 20 km/h (BRA-
DLEY et al., 2009; RAMPININI et al., 2007; RAMPININI et al., 
2009; DI SALVO et al., 2009; MOHR; KRUSTRUP; BANGSBO, 
2003). Além disso, estas distâncias de corrida e sprints são, 
respectivamente, 28% e 58% maior do que as corridas e 
os sprints dos jogadores profi ssionais de nível moderado 
(MOHR; KRUSTRUP; BANGSBO, 2003). E ainda mais, as 
equipes de menor sucesso no jogo apresentam decréscimos 
maiores na distancia total percorrida de sprint (MOHR; KRUS-
TRUP; BANGSBO, 2003; BRADLEY et al., 2009; DI SALVO et 
al., 2009), o que confi rma a importância das ações de alta 
intensidade na partida (IAIA; RAMPININI; BANGSBO, 2009). 
Embora as principais funções metabólicas e fi siológicas em 
um jogo de futebol ser sustentada pelo metabolismo aeróbio, 
a maioria das ações motoras, como saltar, chutar e combater, 
são anaeróbias (FERNANDEZ-GONZALO et al., 2010). 
Assim, as características e a natureza intermitente do 
jogo devem ser levadas em consideração na prescrição de 
programas de treinamento para o futebol. Portanto, é impor-
tante que os treinamentos se assemelhem às ações realizadas 
durante o jogo, para que os grupos de músculos envolvidos 
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no futebol sejam treinados, e a habilidade específi ca de co-
ordenação desenvolvida. 
Este resultado pode ser alcançado através de pequenos 
jogos ou práticas relacionadas ao futebol que consistam em 
exercícios intermitentes repetitivos envolvendo mudanças 
de velocidade, direção e padrões específi cos de movimentos 
típicos daqueles desempenhados durante a partida. A técnica 
e o treinamento tático devem ser realizados em condições 
que reproduzem as exigências físicas de um jogo competitivo 
(IAIA; RAMPININI; BANGSBO, 2009).
Além dessas informações anteriores, é preciso saber 
que o futebol atual, os jogadores podem ser obrigados a atuar 
até 50 jogos ao longo de uma temporada. Assim, é importante 
maximizar o tempo disponível para o treinamento. Sob estas 
circunstâncias, os dados de análise de jogo podem ser úteis 
para examinar as exigências físicas de uma partida e, em 
seguida, projetar treinamentos específi cos relacionados com 
a necessidade dos jogadores (MOHR; KRUSTRUP; BANGSBO, 
2003; RAMPININI et al., 2007; BRADLEY et al., 2009; DI 
SALVO et al., 2009). Diante disso, a qualidade e a quantidade 
de treinamento de alta intensidade no futebol deverão ser 
específi cas à demanda competitiva do jogo e da temporada. 
É fundamental que os jogadores desenvolvam a capacidade 
de executar repetidamente exercícios intensos por longos 
períodos (IAIA; RAMPININI; BANGSBO, 2009).
Pesquisas apontam alguns marcadores fi siológico-bio-
químicos que auxiliariam no controle e monitoramento das 
cargas, tais como, concentração de testosterona (HANSEN 
et al., 1999), capacidade de tamponamento do H+, que 
está diretamente ligada ao desempenho em sprints repe-
tidos (BISHOP et al., 2004), tempo de remoção do lactato 
após atividades intensas (BALDARI et al., 2004), aumento 
do limiar anaeróbio (McMILLAN, 2005), concentração de 
cortisol (ROUVEIX et al., 2006), níveis de creatina quinase 
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(FRY; MORTON; KEAST, 1992b; HOFFMAN et al., 2005), 
quantifi cação dos leucócitos, que podem indicar imunos-
supressão (MALM et al., 2004), concentração da ureia no 
plasma (KLAPCINSKA et al., 2005), entre outros.
A alteração de tais marcadores citados acima é modula-
da pela carga aplicada nos treinamentos e jogos (HOFFMAN 
JR et al., 2005; PRESTES et al., 2005). Diante disso, deve-se 
ter cuidado com as variáveis que determinam a carga de 
treinamento, como o volume, a intensidade (SIMÕES et al., 
2004) e a frequência de treinamentos (SMITH, 2003), visto 
que o não respeito à relação estímulo-recuperação ao longo 
da periodização do treinamento pode levar o atleta a ultra-
passar seu limite de adaptação e ocasionar destreinamento 
(perda de desempenho) ou um estado de overtraining (FOS-
TER, 1998). Períodos de recuperação adequados parecem 
auxiliar na resposta adaptativa positiva do treinamento, o 
que comprova a importância do respeito ao heterocronismo 
(SIMÕES et al., 2004).
O monitoramento da carga de treinamento e do jogo 
de futebol é importante para a periodização do treinamen-
to e para avaliação da dosagem física necessária durante o 
treino. Para isso, o método de monitoramento do estresse de 
treinamento deve ser sensível a mudanças na aptidão ou de-
sempenho (AKUBAT et al., 2012). Para determinar esta carga 
de treinamento no futebol, normalmente uma prescrição de 
treinamento da equipe mais geral é aplicada, pois é difícil 
controlar a intensidade do treinamento em um nível individual 
durante exercícios em grupo (IMPELLIZERI et al., 2004).
Estudos anteriores têm mostrado como a carga exter-
na de treinamento no futebol prescrita pode infl uenciar a 
resposta fi siológica (RAMPININI et al., 2007; HILL-HAAS 
et al., 2009). No entanto, no futebol, tem sido dada pouca 
atenção ao papel da carga de treinamento interna e do jogo 
sobre as mudanças na aptidão física (ALEXANDRE et al., 
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2012). Portanto, é fundamental utilizar uma medida válida 
da carga de treinamento interno para monitorar e manipular 
o treinamento nesta modalidade, visto que diferenças nas 
respostas individuais para a mesma carga de trabalho externo 
podem ocorrer (MANZI et al., 2010).
Intervalo
Várias abordagens têm sido utilizadas numa tentativa 
de quantifi car a carga de treinamento interno através de uma 
variedade de esportes, dentre eles o futebol. Muitas dessas 
abordagens foram derivadas de medidas da frequência car-
díaca (FC) (MORTON et al., 1990; ALEXANDRE et al., 2012).
A FC é uma das variáveis fi siológicas mais comuns 
utilizadas para determinar a carga interna de treinamento. A 
resposta da FC de acordo com a posição indica que os médios 
são caracterizados por apresentar uma maior intensidade nas 
partidas, são seguidos pelos atacantes e zagueiros. Além 
disso, na segunda metade da partida, a intensidade é mais 
baixa do que a observada na primeira metade. Esta redução 
pode ser relacionada com o nível de condicionamento físico 
do futebolista (ALEXANDRE et al., 2012).
Até hoje, o monitoramento da frequência cardíaca não 
é padronizado no futebol. A intensidade média registrada 
durante jogos ofi ciais foi descrito como 70-80% do VO2max 
ou 80-90% da frequência cardíaca máxima (FCmáx), inde-
pendente do nível de jogo. Com relação à zona de FC de 
treinamento, cerca de 65% da duração total do jogo é gasto 
com intensidade de 70-90% da FCmáx e raramente abaixo de 
65% da FCmáx. No entanto, embora FCmax seja mais em-
pregada na literatura, o monitoramento da intensidade deve 
ser expressa em relação à frequência cardíaca de reserva, 
como um indicador mais confi ável, permitindo comparações 
interindividuais (ALEXANDRE et al., 2012).
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Sabe-se que o registro da frequência cardíaca em es-
portes intermitentes leva a uma subestimação da intensidade 
real por causa das ações anaeróbias frequentes (ACHTEN; 
JEUKENDRUP, 2003; STAGNO et al., 2007).
Outra desvantagem do registro de frequência cardíaca, 
para o acompanhamento de uma equipe durante uma tem-
porada completa, é que os procedimentos são demorados e 
vulneráveis a problemas técnicos (BRINK et al., 2010). 
Mais recentemente, avaliações da RPE, utilizando a 
escala de razão categórica tornou-se uma ferramenta popular 
através da qual se quantifi ca a carga de treinamento interno 
(FOSTER et al., 2001). Este método simples quantifi ca a carga 
de treinamento interno multiplicando o valor da percepção 
subjetiva de esforço (BORG, 1982) da sessão pela duração 
de todo o treinamento.
Esta abordagem fornece uma válida medida da carga 
interna de treinamento durante exercício aeróbio (IMPELLI-
ZERI et al., 2004) e anaeróbio (DAY et al., 2004). Consequen-
temente, tornou-se frequentemente usada para avaliar a carga 
global interna de treinamento em esportes coletivos como 
basquete e futebol (COUTTS; WALLACE; SLATTERY, 2003; 
IMPELLIZZERI et al., 2004; MANZI et al., 2010). Impellizzeri 
et al. (2004) utilizaram o método da PSE da sessão em 19 
jovens futebolistas (17,6 ± 0,7 anos, 70,2 ± 4,7 kg, 178,5 ± 
4,8 cm, percentual de gordura 7,5 ± 2,2%, VO2max 57,1 ± 
4,0 mL/kg/min) durante 7 semanas de treinamento. Os auto-
res verifi caram boa relação da PSE da sessão com o método 
Training Impulse (TRIMP) de Banister (1991), que utiliza a 
FC como parâmetro de carga interna. Os autores concluíram 
que a PSE da sessão pode ser considerada como um bom 
indicador da carga interna global de treinamento no futebol, 
servindo também para o desenho estratégico da periodização.
Alexiou e Coutts (2008), ao analisar os diversos tipos de 
treinamento (físicos e técnicos) e os jogos ofi ciais no futebol, 
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observaram fortes correlações entre o método da PSE da 
sessão e os métodos de FC (r = 0,83-0,85), comparáveis às 
observadas em modalidades cíclicas e aeróbias. Por outro lado, 
após a estratifi cação das análises por métodos de treinamento 
foram observadas correlações mais fracas, para os exercícios de 
condicionamento aeróbio (r = 0,60-0,79), os exercícios de ve-
locidade (r = 0,61-0,79) e os treinos técnicos (r = 0,68-0,82). 
Para os jogos ofi ciais (r = 0,49-0,64) e as sessões de treino de 
força (r = 0,25-0,52), as correlações foram mais fracas ainda. 
Diante disso parece que, para atividades intermitentes que 
envolvem o metabolismo anaeróbio, as cargas de treinamento 
calculadas a partir das respostas perceptuais e cardiovasculares 
não se relacionam fortemente. Isso não signifi ca que a PSE da 
sessão não seja válida nessas condições, mas sim, que o crité-
rio adotado com base na frequência cardíaca pode não refl etir, 
fi elmente, a carga interna quando as sessões de treinamento 
envolvem esforços intermitentes de alta intensidade. 
Outros estudos descreveram a carga interna de trei-
namento em jogadores de futebol adulto de elite durante 
a fase competitiva da temporada (variando 2-12 semanas), 
utilizando a percepção subjetiva de esforço e o tempo da 
sessão (ERLING et al., 2011; LITTLE; WILLIAMS, 2007). Por 
outro lado, há poucos estudos caracterizando a carga de trei-
namento em jovens jogadores de futebol de elite, bem como 
a pouca informação sobre o efeito do treinamento sobre a 
antropometria e o desempenho físico de jovens jogadores de 
futebol de elite (LE GALL et al., 2010). 
Hammami et al. (2013) destacam a importância de 
estudos que verifi quem o efeito do treinamento do futebol 
sobre parâmetros antropométricos e de desempenho em 
jovens futebolistas de elite. 
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2º tempo
Impellizzeri et al. (2004) e Brink et al. (2010) monito-
raram a carga de treinamento de jogadores de futebol de elite 
categoria júnior (17 a 19 anos) durante a fase competitiva de 
treinamento usando a classifi cação da PSE e a duração da 
sessão. No entanto, não foi verifi cado comparação entre as 
diferentes faixas etárias do clube investigado com relação à 
carga de treinamento. 
Esta falta de atenção neste aspecto, com relação a 
estudos envolvendo jovens futebolistas é surpreendente, 
pois o desenvolvimento físico em longo prazo representa 
um aspecto importante de programas de desenvolvimento 
dentro de clubes de elite. Progressão sistemática de carga 
física geral é, portanto, essencial para a melhoria do desem-
penho físico e para prevenção do supertreinamento e lesões 
(MATOS; WINSLEY, 2007). Ford et al. (2011) afi rmam que 
algumas informações para melhoria do desempenho físico 
em jovens futebolistas baseiam-se em evidências empíricas.
É necessário saber aplicar a carga de treinamento ideal 
a jovens futebolistas, visto que estes não devem ser vistos 
simplesmente como “miniatura” de adultos e os programas 
de treinamento usados por equipes profi ssionais adultas 
não devem ser transferidos para eles sem as modifi cações 
apropriadas. Todo o processo de desenvolvimento dos jo-
vens futebolistas implica em intervenções de treinamento 
designadas para maximizar adaptações fi siológicas. Todas 
as variáveis antropométricas e fi siológicas são determinadas 
pela ação combinada entre infl uências genéticas e do am-
biente. O conhecimento dos acontecimentos e das infl uências 
destes parâmetros deve ser útil para ajustar as cargas de 
treinamento dos jovens futebolistas (REILLY; BANGSBO; 
FRANKS, 2000). Portanto, é fundamental o conhecimento 
dos aspectos referentes ao crescimento e desenvolvimento de 
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jovens futebolistas para a sistematização, otimização e ma-
ximização das cargas de treinamento em estágios diferentes 
dentro dos clubes (WRIGLEY et al., 2012).
Em estudo envolvendo jovens jogadores de futebol de 
elite, com idade média de 14 anos e que treinavam de 8 a 10 
horas por semana, Hammami et al. (2013) concluíram que 
um período de treinamento regular durante uma temporada 
é capaz de proporcionar melhoria de parâmetros antropo-
métricos e desempenho físico de jovens jogadores de futebol 
de elite.
Akubat et al. (2012), em estudo com nove jovens fute-
bolistas (17±1 anos, 1,81±0.05 m e 72,9±6,7 kg) da Liga 
de Futebol da Inglaterra da segunda divisão, utilizaram como 
métodos para quantifi car a carga de treinamento durante seis 
semanas o TRIMP (MANZI et al., 2009) e a PSE da sessão 
(FOSTER et al., 2001). Neste estudo, os futebolistas foram 
submetidos de 4 a 6 sessões semanais de treinamentos téc-
nicos táticos e de condicionamento físico (treinamento de 
velocidade, resistência de velocidade e resistência aeróbia de 
alta intensidade) com duração que variava de 60 a 120 mi-
nutos, e seis jogos em média, durante seis semanas. Os dias 
de descanso compreendiam os domingos e as quartas-feiras, 
além de treinos técnicos com intensidade leve. Não foram 
verifi cadas mudanças na aptidão física dos jovens futebolistas 
após as seis semanas de treinamento e jogos.
Brink et al. (2010) investigaram a relação entre a carga 
de treinamento, recuperação e desempenho em 18 jovens 
jogadores holandeses de futebol de elite (17±0,5 anos, 
72,4± 7,8 kg, 180,4±7,3 cm, gordura corporal 9,3±2,7%). 
O propósito deste estudo foi desenvolver diretrizes de trei-
namento com o intuito de melhorar o desempenho, com a 
hipótese de que uma carga de treinamento maior (externa 
e interna), combinada com uma boa recuperação levaria a 
um melhor desempenho. Para isso, os jovens futebolistas 
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foram monitorados diariamente, através da PSE da sessão e 
da qualidade total de recuperação (QTR), no treinamento e 
nos jogos em uma temporada competitiva, de 02 de agosto 
2006 até 02 de abril de 2007. Além disso, foram submetidos 
a quatro avaliações de desempenho durante este período. Na 
semana antes dos testes de campo, os indivíduos tiveram um 
volume padrão médio de 400 minutos no treinamento e jogo. 
Os futebolistas apresentaram um tempo total por semana, em 
média, de 394,4 ±134,9 minutos de treinamento e jogos com 
um PSE média da sessão de 14,4 + 1,2 (um pouco duro) e 
QTR de 14,7±1,3 (boa recuperação). Foi verifi cado também 
que cada hora extra de treinamento ou jogo resultou em um 
maior desempenho em testes de campo. E os escores da 
PSE e da QTR não contribuíram para predizer desempenho. 
Os autores concluíram que a duração do treinamento e do 
jogo na semana antes da aplicação do teste de desempe-
nho é mais fortemente relacionada à capacidade resistência 
intervalada (intermitente). Por isso, os treinadores devem 
focar na duração do treinamento para melhorar a capacidade 
de resistência intermitente em jovens futebolistas de elite. 
Além disso, eles recomendam que para avaliar o grupo e as 
respostas ao treinamento, bem como para detectar mudanças 
de desempenho ao longo da temporada, testes de campo 
devem ser frequentemente executados e ser incorporadas no 
programa de treinamento dos jovens futebolistas. E ainda, 
para evitar que jovens atletas de futebol tenham decréscimo 
no desempenho aeróbio ao longo da temporada, atenção deve 
ser dada continuamente aos treinamentos aeróbicos.
Já Wrigley et al. (2012) examinaram a carga de treino 
semanal típico aplicada em atletas jovens de futebol durante 
o período competitivo da temporada. Participaram do es-
tudo, oito jogadores da categoria sub-14, oito da sub-16 e 
oito da sub-18. Todos os jogadores foram monitorados ao 
longo de um período de 2 semanas durante o primeiro mês 
da temporada competitiva 2010-2011. Este período incluiu 
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uma partida competitiva por semana. Carga fi siológica foi 
monitorada através da FC e da classifi cação RPE. A carga 
de treinamento e de jogo foi calculada multiplicando o RPE 
pela duração de toda a sessão. Foi verifi cado que a carga de 
treino semanal total (treinamento e jogo) aumentou com a 
idade. Diferenças na carga de treinamento diário em toda a 
semana de treinamento também foram evidentes no grupo 
de idade mais avançada em relação às categorias sub-14 e 
sub-16. A quantidade de tempo envolvido em atividades de 
baixa e alta intensidade durante o treino e jogo foi signifi -
cativamente menor e maior, respectivamente, na categoria 
sub-18 em comparação com o grupo sub-14. 
Resultados demonstraram que as diferenças relacio-
nadas à idade no volume e intensidade da carga de treino 
semanal na temporada são evidentes entre jogadores de fute-
bol de elite. Estas diferenças podem refl etir uma abordagem 
sistemática para o desenvolvimento físico em longo prazo de 
jogadores juniores de elite. Ou seja, os resultados indicam 
que aumentos relacionados à idade na intensidade e volume 
do treinamento são evidentes dentro de um planejamento de 
clubes de categorias jovens. Diferenças semanais na periodi-
zação da carga de treinamento diário são evidentes entre os 
grupos etários, com os jogadores mais velhos adotando uma 
redução exponencial que provavelmente refl ete o aumento 
do foco na competição. Independentemente da faixa etária 
estudada, a magnitude global da carga de treino semanal 
da temporada observada sugere que os jogadores experi-
mentem graus relativamente elevados de estresse (tanto de 
treinamento como de jogo). Limitados dados, no entanto, 
atualmente existem em relação à carga de treinamento e de 
jogo em jogadores de futebol júnior de elite, consequente-
mente, são necessárias mais pesquisas para determinar a 
carga de treinamento mais efi caz necessária para promover o 
desenvolvimento a longo prazo de jovens futebolistas de elite.
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Por outro lado, Miranda et al. (2013) verifi caram o 
efeito de 10 semanas de treinamento na antropométrica, nos 
aspectos psicológicos, nas habilidades técnicas e nos parâme-
tros de desempenho específi cos em jogadores jovens. Treze 
jovens atletas com idade entre 15 e 18 anos (17,00±0,71 
anos) foram avaliados duas vezes ao longo do estudo (julho 
de 2009, no início da temporada depois de um mês de férias, 
e em outubro de 2009, após 10 semanas de programa de trei-
namento de futebol). O programa de treinamento consistiu 
de um volume médio de 6,9 horas por semana. A carga de 
treinamento foi estimada utilizando o método proposto por 
Foster (1998). A intensidade média (PSE) variou de 2,2 a 3,7, 
o volume total da semana variou de 320 a 480 minutos e a 
carga total da semana variou de 804,6 a 2891,5 UA. Durante 
o estudo, os atletas realizaram treino de recuperação (corrida 
contínua de 50 a 60% da frequência cardíaca máxima), o 
treinamento de endurance (corrida contínua de 70 a 80% 
da FCmáx), treinamento de futebol específi co (atividades de 
acordo com o jogo posição realizada na intensidade máxima), 
o treinamento específi co de velocidade (sprints entre 30 a 
50 m, com e sem bola realizada na intensidade máxima), 
treinamento tático (atividades de acordo com o esquema tá-
tico), treinamento técnico (ataque contra defesa em campos 
reduzidos), e jogo simulado (um jogo de simulação que con-
siste em duas metades, cada um dos 30 min). Os resultados 
mostraram que independentemente das alterações do estado 
de maturação sexual, um programa de treinamento de futebol 
de 10 semanas com características semelhantes de volume e 
intensidade pode levar a mudanças signifi cativas na massa 
corporal, índice de massa corporal, massa magra corporal, 
alterações de humor, fl exibilidade, drible e testes de passe, 
no desempenho em sprints de 30m e 50m, no teste de lactato 
e nos parâmetros anaeróbios do RAST. Embora os atletas 
tenham permanecido no mesmo estágio de pelos pubianos 
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antes e depois do programa de treinamento de futebol, o 
aumento das características antropométricas (massa corporal, 
IMC e massa magra) provavelmente ocorreu tanto devido ao 
treinamento, como também ao crescimento corporal.
Análise do jogo
Para que jovens futebolistas cheguem à categoria adulta 
de futebol profi ssional de elite são necessários anos de trei-
namento. Parece que o treinamento extensivo e a qualidade 
deste são necessários para melhorar o desempenho de jovens 
futebolistas. No entanto, deve-se ter um cuidado especial 
na aplicação da carga externa, para que não haja desenca-
deamento de adaptações indesejadas nesta população. Para 
isso, há necessidade da utilização de avaliações periódicas e 
do monitoramento das cargas de treinamento, bem como, o 
respeito ao heterocronismo, para que possíveis ajustes sejam 
feitos durante a periodização do treinamento.
Parece que a variável tempo de treino é determinan-
te no desempenho do jovem futebolista. Mesmo assim, a 
determinação da carga de treinamento através da PSE da 
sessão, pode ser utilizada como ferramenta para monitorar 
a magnitude do treinamento.
Há necessidade de mais estudos quantifi cando cargas 
de treinamento e relacionando tais cargas a variáveis de 
desempenho, em jovens futebolistas de diferentes estágios 
maturacionais. Sugerimos também possíveis relações da car-
ga de treinamento nesta população com outros parâmetros fi -
siológicos respostas fi siológicas (hormonais e imunológicas).
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Teste de agilidade. CTFIS (Centro de Treinamento Físico) do ABC FC.
Controle de exercícios de coordenação. Exercícios técnicos com carga físico-ﬁ siológica.
Teste de aceleração de velocidade com células fotoelétricas. 
Sessão de alongamento e ﬂ exibilidade.
Com esportistas e proﬁ ssionais no CFZ de Zico.
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Tecnologia no futebol: da trena ao GPS
Ranielle Damasceno Ribeiro
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Aquecimento
Nossa história no Futebol começa como o da maioria 
de todos os brasileiros, jogando peladas nos campos de barro 
do meu próprio bairro (Cidade Satélite na cidade de Natal/
RN), aos 12 anos de idade fui convidado para jogar futsal 
representando uma escola da cidade com direito à bolsa de 
estudo integral, logo esse foi meu início na vida competitiva 
que durou até os meus 24 anos. Joguei por algumas agremia-
ções da cidade, entrei na Universidade Federal do Rio Grande 
do Norte no ano de 1998 e concluí o curso de Educação Física 
no ano de 2003. 
Em 1999 ingressei no Centro de Futebol Zico (CFZ) 
como estagiário e logo após a minha formatura efetivado 
como professor da instituição que considero o meu maior e 
melhor laboratório de estudo na minha formação. No ano 
de 2002 o professor Marcelo Henrique, “parceiro irmão” de 
turma na UFRN, me convidou para substituí-lo em alguns 
treinos no grupo de juniores do ABC Futebol Clube, esse foi 
o meu primeiro contato com o clube, depois no ano de 2003 
fui efetivado como preparador físico das categorias juvenil, 
juniores e auxiliar da preparação física da equipe principal 
dirigida pelo professor Flávio Paiva parceiro de clube até os 
dias de hoje. 
1º tempo
No início foi muito difícil, pois além da insegurança 
e a inexperiência estava aliada a falta de estrutura para a 
aplicação de um trabalho mais adequado, pois os aparatos 
tecnológicos que tínhamos limitavam-se a um cronômetro e 
uma trena próprias. No trabalho de conclusão de curso com 
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o tema Comparativo da Força em Futebolistas da Categoria 
Juvenil do ABC FC foi utilizada apenas uma trena para aferir 
a distância que o atleta saltou no teste de impulsão horizontal 
descrito por Matsudo (1983), teste de força explosiva para 
membros inferiores. 
A Força Explosiva no futebol apresenta-se como uma 
capacidade condicionante que permite ao atleta realizar mo-
vimentos rápidos e com mudança rápida de direção. Assim, 
pode-se notar a importância desta capacidade nas ações de alta 
intensidade realizada durante toda a partida de futebol, tendo 
relação direta com o resultado de um jogo (ARRUDA, 2013). 
Já o cronometro serve até os dias de hoje para medir 
o volume total do treino (tempo em minutos), além disso, 
registrar os tempos que os atletas realizam determinadas 
distâncias e através dos resultados desses tempos pode-se 
classifi car quais as velocidades realizadas nos estímulos 
realizados pelos mesmos. Se num treino de velocidade o 
futebolista percorreu 10 m em no máximo dois segundos 
para obter uma velocidade de 24 km/h. Já em relação às ava-
liações das velocidades eram necessários dois cronômetros, 
um para aferir o tempo de 0 a 10 m com o objetivo de medir 
a aceleração e o tempo de 0 a 30 m para obter a velocidade 
máxima do atleta.
Esses duas ferramentas (cronômetro e a trena) eram 
utilizadas na aplicação e controle das cargas dos treinos. 
Já para as avaliações periódicas tínhamos o que era o de 
mais moderno para calcular o percentual de gordura, uma 
planilha do Excel® que pertencia ao preparador Flávio Paiva 
que a adquiriu ao término de sua especialização em Fisiologia 
do Exercício, nela eram digitados os resultados das dobras 
cutâneas aferidas nos jogadores e em questão de milésimos 
de segundos estava pronto o cálculo da estimativa do per-
centual de gordura relativo, peso “ideal”, massa magra e a 
massa gorda dos atletas. Desde então como não tínhamos 
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outras tecnologias, passamos a investir cada vez mais em 
conhecimentos para diminuir essa lacuna e limitações que 
a falta de outros materiais auxiliares nos trazia. Reforçando 
que o perfi l antropométrico é um fator seletivo importante 
para o sucesso no esporte, um peso corporal ótimo tanto para 
saúde quanto para o desempenho em competições e deve ser 
determinado individualmente. 
A composição corporal é um aspecto fundamental no 
condicionamento para o futebol já que a gordura corporal 
atua como peso morto em atividades em que a massa corpo-
ral é levantada repetidas vezes contra a gravidade (BARROS, 
2004), por esses e outros motivos as avaliações antropométri-
cas continuam a nos ajudar até os dias de hoje para controlar 
o percentual de gordura dos atletas com o objetivo de evitar 
que os mesmo realizem treinos e jogos fora dos padrões exi-
gidos para um desempenho em alto nível.
Intervalo
Ao fi m do ano de 2004, fui convidado para trabalhar 
na Comissão Técnica do Professor Ferdinando Teixeira que 
dispensa apresentações, até hoje é o treinador que mais ga-
nhou títulos aqui no nosso estado (ALECRIM/RN, ABC/RN 
e AMÉRICA/RN), sendo 11 no total, logo tenho o Ferdinando 
como um Pai no futebol, me ensinou muita coisa, porém em 
2007 voltando para o ABC F. C. com o próprio Ferdinando en-
contramos uma estrutura muito melhor do que a de antes, o 
clube tinha melhorado a sua estrutura física com a construção 
do seu estádio Maria Lamas Farache (Frasqueirão), um campo 
de treinamento só para a equipe profi ssional, reformado os 
alojamentos para concentração dos atletas e uma estrutura 
física para o departamento de futebol, com salas para todos 
os profi ssionais da comissão técnica e equipe de apoio, mas 
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em relação a tecnologia não tinha avançado muito não, o 
único equipamento moderno no departamento de Prepara-
ção Física e Fisiologia era um notebook do professor Flávio 
Paiva com a mesma planilha de aferição do percentual de 
gordura, logo nos sagramos campeões estaduais daquele ano 
e conseguimos por consequência a vaga para o campeonato 
brasileiro da Série C daquele ano de 2007. 
Tivemos uma folga de 45 dias até o inicio da pré-tem-
porada daquele ano e pensando em melhorar nossos conhe-
cimentos fomos passar 10 dias no Clube Atlético Paranaense, 
feito conseguido pelo então presidente Judas Tadeu, onde 
tivemos o prazer de receber e trocar conhecimentos com 
o fi siologista Antônio Carlos Gomes, o biomecânico Oscar 
Erichsen, e os preparadores físicos Walter Grassmann e Ju-
venilson Souza. 
Voltamos com novas formas de trabalho, trabalhos 
atualizados e fi losofi a de trabalho totalmente diferente do 
que até então trabalhávamos, antes priorizávamos trabalhos 
aeróbios e passamos a priorizar as valências de força e velo-
cidade, logo com os mesmos aparatos tecnológicos mudamos 
nossa forma de trabalho no que se diz respeito a avaliação, 
prescrição e controle dos nossos trabalhos. 
No nosso clube não tínhamos academia, o que nos 
levava a sair do nosso centro de treinamento para realizar os 
trabalhos de Força, incluímos o Soccer Test que é um teste de 
resistência para o atleta de futebol desenvolvido com base no 
estudo de exigências competitivas no futebol e consiste na 
realização de quatro corridas de 15 metros com intervalo de 
10 segundos; o objetivo é faze o maior número de repetições 
possíveis; a cada 240 metros há um incremento de 1 km/h 
na velocidade de corrida; o teste começa com a velocidade 
de 9 km/h e termina com 20 km/h; existe um período de 
adaptação e aquecimento realizado a 8 km/h. A velocidade 
da corrida é regrada por bips gravados em Compact Disc – CD. 
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O teste é encerrado quando o atleta não conseguir acompa-
nhar a velocidade estabelecida (BARROS, 2004). Inclusive a 
validação desse teste será feita pelo nosso fi siologista Marcelo 
Henrique na defesa do seu doutorado, a aplicação desse teste 
só foi possível devido ao equipamento de som que o professor 
Flávio Paiva trouxe da sua própria casa, logo tínhamos um 
novo equipamento tecnológico para nos ajudar no nosso 
trabalho, no fi m desse ano tivemos o tão sonhado acesso ao 
campeonato brasileiro da série B. 
Já em 2008, com os mesmo equipamentos tecnoló-
gicos (cronômetro, trena, equipamento de som) e com os 
conhecimentos adquiridos no ano anterior fomos campeões 
estaduais e conseguimos nos manter na série B do campeo-
nato brasileiro, sendo que no fi m deste ano sai novamente 
com o professor Ferdinando Teixeira para outros clubes do 
Nordeste, retornando para o ABC/RN em junho de 2009 
agora com a função de preparador físico do próprio clube 
junto com o professor Flávio Paiva, neste mesmo ano fi ze-
mos a compra de um lactímetro com o objetivo de aferir a 
concentração de lactato que é frequentemente utilizada para 
indicar a produção de energia anaeróbia (BARROS, 2004), ou 
seja, compramos o lactímetro para avalia o nível de exigência 
que os nossos treinos (jogos de campo reduzido) estariam 
atendendo a realidade do jogo, mas fomos surpreendidos com 
os preços das fi tas que fazem a coleta do sangue, lembrando 
que o aparelho quem comprou fui eu com recurso próprio, 
e com o preço da fi ta muito alto, sem querer adquirimos um 
pequeno elefante branco dentro do nosso departamento, e 
a má noticia durante esse ano não seria apenas essa, pois 
fomos rebaixados para a série C do campeonato brasileiro.
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2º tempo
No ano de 2010, fomos campeões estaduais agora com 
o professor Leandro Campos, com a conquista do titulo ti-
vemos uma folga de um mês numa inter temporada para o 
campeonato brasileiro da série C. Como 2007, fomos atrás 
de novos conhecimentos, junto com o professor Marcelo 
Henrique até então preparador físico e fi siologista da base 
seguimos para São Paulo, com nosso preparador de goleiros 
Wlamir Machado, e por meio deste, tivemos acesso ao Co-
rinthians Paulista, São Paulo, Portuguesa de Desportos e o 
Clube Pão de Açúcar.
Voltamos com planos para melhorar nossa estrutura 
tecnológica. Precisávamos melhorar a forma de controle dos 
nossos treinamentos, foi ai que decidimos comprar – com 
recursos próprios três GPS – para atuar no clube. Tínhamos 
dado um grande passo para melhoria dos trabalhos e no 
controle real de volume através das distâncias percorridas e 
da intensidade, pois os mesmos tinham frequencímetros que 
permitiam essa aferição. Não era o ideal devido a utilizarmos 
amostras, já que apenas dois atletas usavam os GPSs, e a 
média das distâncias e das frequências cardíacas desses dois 
eram consideradas como a média do grupo. Era um avanço 
para quem não tinha nenhum dado dos efeitos e cargas de 
treino, fomos premiados, pois ao fi nal deste ano O ABS/RN 
conquistou acesso para a série B e fomos campeões brasilei-
ros do campeonato da série C 2010, além de vice-campeões 
da Copa do Nordeste.
No ano de 2011, tivemos a grande alegria de ter o colega 
e professor Marcelo Henrique efetivado como fi siologista na 
comissão técnica do profi ssional. Com seus estudos implan-
tou, além do Soccer Test uma avaliação mais fi dedigna e vá-
lida da resistência aeróbia, a ergoespirometria, aplicada pelo 
Dr. Felipe Guerra no próprio clube, que nos informava sobre. 
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Iniciamos sendo campeões estaduais e muito bem na série B, 
e nesse ano o presidente Rubens Guilherme nos disponibili-
zou uma verba para comprarmos aparelhos e equipamentos 
para a instalação defi nitiva numa sala climatizada.
Passamos, eu os professores Marcelo Henrique e Flávio 
Paiva, a programar a verba que o presidente tinha disponibili-
zado não só para comprar os equipamentos para a academia, 
combinamos de montar um departamento de Fisiologia e 
Preparação Física como sempre sonhamos, logo criamos o 
CTFIS (Centro de Treinamento Físico). Depois de pesquisas 
de equipamentos de musculação adequados e com preços 
baixos, adquirimos outros aparelhos para o nosso laboratório. 
Então montamos a academia completa, nela temos 21 má-
quinas de exercícios resistidos, 10 jumps, 4 plintos, 10 bolas 
para treinos funcionais e na própria sala temos uma área 
com grama sintética para transferência e realizar sessões com 
exercícios funcionais, trações, saltos além do aquecimento de 
alguns treinos e jogos. Foram adquiridos:
–  10 GPSs da marca Garmin®, esses equipamentos 
realizam a medição das distâncias percorridas nos 
treinos, as velocidades alcançadas nos exercícios e 
a média da frequência cardíaca dos atletas durante 
o treino, ou seja, peça fundamental no controle do 
volume e da intensidade do treino.
–  1 conjunto de fotocélulas que é um equipamento in-
dispensável para pesquisa cientifi ca, avaliação física 
e treinamento de velocidade, sendo as avaliações de 
velocidade e agilidade as que mais utilizamos no clu-
be. Substituem os cronômetros manuais permitindo 
a mensuração do tempo com maior precisão que é 
de milissegundos. Com esse equipamento aferimos 
as velocidades e agilidade dos atletas.
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–  1 plataforma de saltos, que nos dá a possibilidade de 
medir a potência dos membros inferiores através do 
teste do salto vertical, com ela medimos a resistência 
de força.
 –  1 banco de Wells que tem como objetivo avaliar o 
grau de fl exibilidade dos atletas através do teste de 
sentar e alcançar.
 –  1 programa com editor de imagens, utilizado para 
estudo do adversário, selecionando os melhores lan-
ces, características individuais, pontos fortes e fracos 
dos oponentes que vamos enfrentar, para analisar e 
estudar com nossos treinadores as melhores opções 
contra cada adversário, potencializando nossas vir-
tudes, diminuindo nossas defi ciências e defi nindo 
estratégias de jogo.
Análise do jogo
Todos esses equipamentos foram adquiridos no ano 
de 2011 e nos ajudam muito até os dias de hoje, já em 2013 
fi zemos outra compra, usando recursos próprios, de 8 GPSs 
tipo chaveiro, esse equipamento possibilita que os atletas 
usem os mesmo durante os jogos, amarrado no calção, assim 
após os jogos temos a metragem percorrida, as velocidades 
realizadas durante o jogo, ou seja, hoje podemos saber o 
quanto o atleta caminhou, trotou ou realizou velocidades 
variadas durante uma partida, esse foi o nosso último inves-
timento em equipamento tecnológico. 
Hoje muitos clubes do Brasil usam algumas tecnologias 
mais avançadas:
Um software chamado de Wyscout que tem dados de 
mais de 220 mil jogadores pelo mundo, nele, por exemplo, 
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se um treinador estiver precisando de um jogador que atua 
no meio de campo, com média de gols superior a 0,5 e no 
mínimo 10 assistências numa temporada, ele pode encontrar 
nessa plataforma de dados e sugerir sua contratação.
As estatísticas aplicadas pelos analistas de desempenho 
mostram estudos que 48,1% dos pênaltis concretizados foram 
com chutes rasteiros, por outro lado, a faixa da meia altura 
demonstra aonde os goleiros mais triunfam. Para o goleiro é 
preciso antecipar, pesquisadores da Unicamp ao avaliar 110 
cobranças, constataram que as defesas somente ocorreram 
com a antecipação de aproximadamente ¼ de segundo antes 
do chute. Que para o batedor não se deve encarar os goleiros, 
cientistas da Exerder University na Inglaterra estudaram os 
movimentos dos olhos de 14 jogadores durante as cobranças, 
aqueles que encararam o goleiro a caminho da batida erra-
ram o dobro de tentativas. Implantar um setor de estatística, 
ampliando a utilização dos escautes eletrônicos nos jogos, 
para auxiliarem nos estudos fornecem detalhes que podem 
decidir alguns resultados no futebol.
Até o equipamento mais simples de todos ganhou 
uma versão high tech para esses tempos de smartphones e 
sensores sem fi o. A pioneira smart-ball da Adidas®, quer ser 
uma nova ferramenta de treino. Capaz de medir a velocidade 
do chute, direção e altura, ela desenha uma parábola, que 
pode ir até a tela do celular via bluetooth. Um aplicativo 
exibe essas informações, mostra dicas de como melhorar e 
impõe desafi os como chutar no ângulo. Também é possível 
armazenar os dados e descobrir quem bate na bola mais forte 
e medir os chutes.
Usam pranchetas 3D, com os bonecos para desenhar 
plataformas táticas e visualizar a distribuição dos futebolistas 
no jogo em sua totalidade, com réplicas similares dos joga-
dores, em menor escala. 
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O fi siologista do Cruzeiro, Eduardo Pimenta, impor-
tou do Real Madrid um método para balancear o treino dos 
atletas de acordo com a presença da proteína alfa actinina 3 
(ACTN3) em seus organismos, segundo esta pesquisa, indi-
víduos que produzem essa proteína em grandes quantidades 
possuem músculos capazes de gerar força rapidamente – são 
aqueles atacantes velozes. Por sua vez, os jogadores que não 
produzem ACTN3 têm fi bras musculares menos elásticas, 
capazes de suportar exercícios por longos períodos, são os 
laterais e volantes que aguentam “subir” ao ataque e depois 
“voltar” para a marcação. Pimenta notou que, quatro horas 
após os exercícios, atletas que produzem a proteína costu-
mam apresentar grandes quantidades de enzima creatina 
quinase (CK) no sangue, um dos maiores indicadores de 
dano muscular. Já os que fabricam, com mesmo tempo de 
repouso, têm o volume da CK normalizado e menor risco de 
lesão mesmo em carga intensa de treinamento. Conclusão: 
não é coincidência que jogadores como Neymar e Bernard se 
machuquem tão pouco quando comparados aos outros que 
não tem a proteína da velocidade, mas é melhor não abusar 
nos treinos de explosão. 
O Botafogo/RJ adotou a termografi a, uma câmera 
identifi ca a temperatura de cada músculo em situação ideal, 
com o atleta descansado, então 24h antes de cada partida 
repete-se a fotografi a para checar a variação de calor. As 
regiões em vermelho vivo indicam infl amações. “Antes dos 
jogadores perceberem ferimentos conseguimos prevê-lo 
pela temperatura localizada”, afi rma Altamiro Bottino, 
fi siologista do clube. Eduardo Pimenta também usa essa 
tecnologia no Cruzeiro/MG e estes dois clubes não tiveram 
lesões no mês de setembro, mês em que costumam ter de 
6 a 8 jogadores machucados. 
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Sabemos que demos um grande passo na aquisição de 
todos esses equipamentos, mas também temos consciência 
de que falta muito para podermos competir de igual para 
igual com os grandes clubes do nosso país, logo através da 
aquisição de novos conhecimentos, estamos tentando mini-
mizar essa distância que existe em relação aos outros clubes 
no que se diz respeito ao aparato tecnológico, mas nunca 
esquecendo que o cronômetro e a trena ainda são de suma 
importância na aplicação de treinos e avaliações. 
Enfi m, apesar da complexidade que o futebol tem em 
relação à interligação dos aspectos físicos, técnicos e táticos, a 
tecnologia está nas nossas vidas para nos ajudar, cabe a cada 
um aproveitar o máximo toda tecnologia que tivermos ao 
nosso alcance para poder aproveitar dela tudo que ela pode 
oferecer para um melhor controle e aplicação das sessões de 
treino e avaliações, para melhor prepararmos os atletas para 
as competições. 
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Gráﬁ co de controle de diferentes tipos de velocidade por GPS.
GPS (global positioning system) é o sistema de posicionamento global de 
navegação por satélite que fornece a um aparelho receptor móvel a sua 
posição, assim como informação horária. A análise de deslocamentos em 
campo detalhada para avaliação de desempenho físico no futebol. 
Aplicado em controle de posicionamentos táticos e ﬁ siológicos de cada atleta.
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Jogos reduzidos 
para desempenho
Romerito Sóstenes Canuto de Oliveira
Aquecimento
Os jogos reduzidos, também conhecidos como jogos 
baseados em habilidades condicionadas. São jogos, jogados 
em áreas de tamanho reduzido, muitas vezes usando regras 
adaptadas e com o número de jogadores menor do que o futebol 
convencional.
Apesar da popularidade mundial do futebol, não são 
muitas as certezas sobre os jogos reduzidos no que diz 
respeito ao melhor condicionamento físico de jogadores de 
futebol. Os jogos reduzidos são frequentemente utilizados por 
treinadores de futebol durante treinos de pré-temporada, com 
um objetivo de uma melhor formação, pois aos mesmos são 
estreitamente alinhados às exigências físicas e fi siológicas de 
um jogo de futebol tradicional.
Os jogos reduzidos oferecem muitas vantagens práti-
cas, que levaram à popularidade desse tipo de treinamento no 
futebol a todos os níveis (profi ssional e amadores) e idades. 
Dentre os vários benefícios dos jogos reduzidos pode-se 
destacar a replicação de ações de movimentos, intensidade 
fi siológica, ações técnicas e táticas, que de fato preparam o 
jogador a agir e tomar decisões sob pressão.
Assim, os jogos reduzidos estão se tornando mais uma 
opção para integração de ações técnicas, táticas e físicas, 
facilitando o entrosamento entre os jogadores. Atualmente, 
poucos são os estudos que informem a respeito a respeito 
de como os jogos reduzidos podem serem utilizados para 
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promoverem um melhor desenvolvimento das capacidades 
técnicas, físicas e táticas no futebol.
1º tempo: Quantiﬁ cação da 
intensidade durante os jogos reduzidos
A intensidade dos jogos reduzidos são tipicamente 
controlados e quantifi cados através de três marcadores fi -
siológicos, são eles: frequência cardíaca, concentração de 
lactato sanguíneo e a Percepção Subjetiva de Esforço (PSE).
A frequência cardíaca é o marcador fi siológico mais 
utilizado para monitorar objetivamente a intensidade do 
treinamento de vários esportes. No entanto, existem algumas 
limitações à utilização da frequência cardíaca para monitorar 
a intensidade dos jogos reduzidos no futebol. A existência de 
fatores inerentes ao futebol pode infl uenciar na demanda de 
intensidade. Fatores como: emoções, ambientes de prática e 
movimentos intermitentes geram diferentes demandas de in-
tensidade nos jogos reduzidos. Outro fator bastante importante 
é a manipulação de regras nos jogos reduzidos, o que de fato 
interferem na magnitude das respostas de frequência cardíaca. 
O número menor de jogadores, a dimensão da área do 
jogo, a utilização de um jogador com várias funções (conhe-
cido como “jogador coringa”) e a utilização de goleiros geram 
diferentes respostas na frequência cardíaca, concentração de 
lactato sanguíneo e percepção subjetiva de esforço.
O lactato sanguíneo é um subproduto da glicólise 
anaeróbica e tem sido utilizado como marcador fi siológico 
da intensidade. O acúmulo do lactato sanguíneo tem sido 
sugerido para quantificar a concentração do lactato no 
sangue durante os jogos reduzidos. Mas, devido à natureza 
intermitente dos jogos reduzidos, a concentração de lactato 
sanguíneo não é um indicador tão confi ável, visto que não 
traduz os níveis de lactato muscular durante o jogo reduzido.
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Diferente do lactato sanguíneo, a percepção subjetiva 
de esforço (PSE) é simples, não invasivo e de baixo custo, 
sendo também um marcador fi siológico de intensidade no 
exercício. Vários estudos têm mostrado que a PSE tem vali-
dade confi ável e pode ser utilizada para avaliar a intensidade 
do exercício no momento específi co (PSE da sessão ou PSE 
aguda) e comum indicador global da sessão (PSE do treino). 
Alguns estudos tem analisado a validade da PSE como me-
dida de intensidade durante o exercício. Coutts et al. (2009) 
examinaram a relação entre PSE, frequência cardíaca e con-
centração de lactato sanguíneo. De acordo com os resultados, 
a combinação do monitoramento desses três marcadores de 
intensidade obteve resultados mais confi áveis da magnitude 
de intensidade do que a combinação de frequência cardíaca 
e concentração de lactato sanguíneo.
No entanto, todos os métodos atualmente utiliza-
dos para monitorar a intensidade dos jogos reduzidos 
têm limitações. Não há nenhuma evidencia clara para 
sugerir que um método em particular seja melhor do que 
outro. A metodologia escolhida para monitorar depende 
das variáveis de interesse do treinador e ou preparador 
físico. Todavia, com base em estudos que investigaram a 
utilização da frequência cardíaca, percepção subjetiva de 
esforço e concentração de lactato sanguíneo durante os jo-
gos reduzidos, sugere-se o controle desses três marcadores 
como uma combinação que melhor refl ete o desgaste físico 
e fi siológico durante os jogos reduzidos. 
Além das medidas fi siológicas da intensidade durante 
os jogos reduzidos, recentes avanços com a utilização de 
tecnologia permitem coletar e caracterizar os movimentos dos 
jogadores de futebol durante o jogo reduzido. A utilização de 
GPS por vários profi ssionais do futebol tem como objetivo 
quantifi car os principais os principais movimentos durante o 
jogo reduzido e a analisar as exigências desses movimentos. 
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A utilização de GPS requer um alto custo, visto que, alguns apa-
relhos de GPS não refl etem de fato os principais movimentos 
durante o jogo reduzido. Devido, a natureza intermitente do 
futebol, com constante mudanças de direção e velocidade, 
os aparelhos de GPS com baixa frequência (1Hz) de cap-
tação, captam poucos movimentos rápidos, e isso interfere 
diretamente no controle da intensidade dos jogos reduzidos. 
Sugere-se a utilização de GPS com uma frequência de 10Hz, 
para se ter uma medida mais confi ável de tempo, velocidade 
e mudança de direção.
Intervalo
Variáveis que afetam a intensidade dos Jogos Reduzi-
dos. A intensidade dos jogos reduzidos pode ser demonstrado 
através dos diferentes tipos de movimentos que o jogador 
executa respostas fi siológicas e respostas perceptuais. As 
variáveis que infl uenciam a intensidade do jogo reduzido 
podem ser controladas e ou manipuladas pelo treinador e 
ou preparador físico. Essas variáveis incluem tamanho da 
área do jogo, o número de jogadores, o incentivo verbal do 
treinador (cobrança), modifi cação nas regras e a utilização 
ou não de goleiros.
Devido a essas variáveis é importante que os técnicos e 
pesquisadores consigam cuidadosamente interpretar as mu-
danças fi siológicas, de acordo com cada variável e o tipo de 
jogo reduzido. E não se deter como base apenas a avaliação 
de uma única variável. 
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2º tempo
Área do jogo: é uma variável direta para interferir na 
intensidade no desenho do jogo reduzido. Tanto a área total, 
também conhecido como área absoluta, como a área relativa 
(que é a área total dividido pela quantidade de jogadores), 
tem infl uência signifi cativa na intensidade do jogo reduzido. 
Alguns estudos apontam um aumento na frequência cardíaca 
e na PSE e na concentração de lactato sanguíneo quando a 
área de jogo era aumentada. Por exemplo, Rampinini et al. 
(2007) aumentou em 20% a dimensão de área nos jogos 
reduzidos (3x3 e 6x6). Para tanto a porcentagem da FCmáx e 
a concentração do lactato sanguíneo foram maiores. A fi gura1 
demonstra um campo com medidas de 30x25 m2 – 5x5.
Figura 1. Jogo reduzido 5x5 – 30x25m2
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Número de jogadores
O número de jogadores quando defi nido pelos treinado-
res para formar as equipes nos jogos reduzidos tem infl uencia 
na regulação da intensidade do treino. Alguns estudos que 
investigaram o efeito do número de jogadores encontram 
um aumento da demanda estresse físico/fi siológico quando 
o número de jogadores era alterado.
Quando o número de atletas é alterado para mais ou 
para menos, uma variável importante sofrerá alterações e, 
consequentemente, a carga interna também. Ao defi nir um 
jogo reduzidos 2x2 para uma área 20x25m², 300m² será área 
absoluta, enquanto 125m² será a área relativa que cada jo-
gador percorrerá. Já, quando é um jogo 3x3, numa área de 
20x25m², a área absoluta é mantida, mas, a área relativa é 
alterada passando a ser 83m², consequentemente, o jogador 
percorrerá uma área menor. Em uma análise mais detalhada, 
verifi cou-se uma redução pronunciada na frequência cardíaca 
quando a formação do jogo reduzido 3x3 foi alterada para 
4x4 numa área de 20x25m².
Existe também um fator importante quanto ao núme-
ro menor de atletas participantes do jogo reduzido, onde 
alguns estudos apontaram que esses formatos com menos 
jogadores permitem aumentar a frequência de ações técnicas 
dos jogadores e, consequentemente, um aperfeiçoamento de 
fundamentos técnicos, devido às poucas opções no processo 
de tomada de decisão, isto é, quando o jogo é 3x3, existem 
apenas duas possibilidades de passagem de bola, ao passo 
que se jogado 5x5 existem quatro possibilidades de passa-
gem. No entanto, quando se discuti a manipulação simultâ-
nea do tamanho da área do jogo reduzido e do número de 
jogadores em geral, parece que um aumento concomitante 
no número de jogadores e na área do jogo em relação por 
jogador provoca menor intensidade do jogo.
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Em estudo com 20 jogadores amadores, Rampinini et al. 
(2007) investigaram os efeitos do aumento da área de campo e 
do número de jogadores sobre a frequência cardíaca máxima, 
concentração de lactato e percepção subjetiva de esforço. O 
principal achado desse estudo foi que a intensidade do exercício 
durante todos os formatos diminuiu quando havia um aumento 
no número de jogadores e da área de campo de jogo. A Figura 2 
demonstra um jogo reduzido 4x4 em uma área 30x20 m2.
Figura 2. Jogo reduzido 4x4 – 30x20 m2
Modificação da regra
Na prática, geralmente treinadores de futebol de muitas 
vezes modifi cado por regras nos jogos reduzidos visando 
alcançar uma maior intensidade do exercício, assim como o 
desenvolvimento de habilidades técnicas e do posicionamen-
to tático dos jogadores.
Poucos são os estudos que apontam a relação da 
modifi cação da regra sobre o aumento da intensidade do 
jogo reduzido. Mas, alguns estudos relatou o aumento na 
porcentagem da frequência cardíaca e da concentração de 
lactato devido à mudança nas regras.
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Essas mudanças de regras, geralmente resultam em 
uma maior distancia percorrida no jogo reduzido e um maior 
tempo em zonas de alta intensidade. Concomitantemente, as 
modifi cações das regras visam estabelecer padrões de jogo 
onde os atletas vivenciam possíveis e futuras ações de jogo 
que passam a vivenciar em um jogo normal de futebol. 
Como exemplo de modifi cações das regras, pode-se 
citar a utilização de um jogador “coringa” (que joga a favor 
da equipe que tiver a posse da bola); o controle da quanti-
dade de toques que cada jogador deve executar na hora do 
joguinho; a utilização de mais de duas equipes no mesmo 
jogo; a utilização de várias metas (traves) no jogo reduzido. A 
Figura 3 demonstra um jogo reduzido com regras adaptadas, 
quatro metas utilizadas.
 
Figura 3. Jogo reduzido 6x6 – 30x25 m2 com a utilização de quatro metas.
Outra modifi cação é a remoção de um goleiro, em uma 
tentativa de aumentar os números de gols marcados, visto 
que goleiros é parte integrante do futebol. No entanto, sur-
preendentemente poucos estudos têm investigado a utilização 
de goleiros e seu efeito positivo na intensidade dos jogos 
reduzidos. 
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Os goleiros podem ter um papel importante na manu-
tenção da estrutura das formações de equipe, mas como não 
há evidências científi cas claras da sua infl uência na intensi-
dade dos jogos reduzidos, deve-se levar em consideração o 
efeito positivo dos guarda-metas na comunicação com a equi-
pe podendo infl uenciar na tomada de decisão dos jogadores. 
São necessários estudos futuros para determinar a infl uência 
dos goleiros sobre as demandas fi siológicas, técnicas e táticas 
dos jogos reduzidos.
Análise do jogo
O futebol contemporâneo é caracterizado como um 
esporte intermitente e de alta intensidade. Com tudo, os jo-
gos reduzidos tem se manifestado na preparação física dos 
atletas, pois além de ser uma atividade intermitente e de 
alta intensidade, envolve aspectos relacionados à dinâmica 
técnica e tática específi cas do futebol.
Atualmente, estudos têm apontado que diversos fatores 
podem infl uenciar a demanda física que os jogos reduzidos 
impõem aos jogadores, destacando-se a área do jogo (absolu-
ta e relativa), o número de atletas, o encorajamento verbal do 
técnico e/ou preparador físico, presença do goleiro, relação 
esforço / recuperação, assim como a manipulação de regras 
específi cas, como, por exemplo: o número de toques na bola, 
o número desigual de jogadores por equipe e a quantidade 
de traves. Entretanto, estudos avaliando o impacto da mo-
difi cação de regras sobre o nível de carga interna imposta 
aos jogadores são necessários, a fi m de auxiliar a comissão 
técnica no processo de periodização do treinamento.
Todavia os jogos reduzidos aparecem como mais uma 
ferramenta para o desenvolvimento físico/fi siológico de 
atleta de futebol, aliando os três aspectos fundamentais do 
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treinamento de futebol, técnico, tático e físico. Enriquecendo 
assim o trabalho de técnicos e preparadores físicos durante 
a pré-temporada e praticamente substituindo treinamentos 
físicos sem a utilização da bola.
É importante ressaltar o trabalho em conjunto da comis-
são técnica para a utilização dos jogos reduzidos e controle 
desses jogos, visto que, as variáveis citadas neste capítulo 
podem infl uenciar diretamente na intensidade do jogo e con-
sequentemente na demanda da carga interna de cada atleta.
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Jogos reduzidos para a saúde
Eduardo Caldas Costa
Aquecimento
O futebol é um esporte extremamente popular e, por 
apresentar aspectos motivacionais e sociais positivos, pode 
facilitar a aderência em longo prazo. Dessa forma, pode 
contribuir para a preservação de um estilo de vida ativo dos 
seus praticantes (KRUSTRUP et al., 2010). No Brasil, o fute-
bol é a segunda atividade mais praticada entre os homens, 
perdendo apenas para a caminhada. Aproximadamente 25 
a 30% dos homens brasileiros que praticam atividade física 
tem o futebol como uma prática regular (MALTA et al., 2009; 
SALLES-COSTA et al., 2003). Certamente, esse cenário tem 
relação com as raízes da cultura esportiva do nosso país, onde 
o futebol é o esporte com maior destaque – nas escolas, nos 
lares e, indubitavelmente, na mídia. Ou seja, é considerado 
um “esporte de massa”. 
Antes de discutir as potencialidades dos jogos de re-
duzidos de futebol no contexto da promoção da saúde, é 
fundamental que esteja clara a defi nição dessa atividade. 
Assim, qualquer jogo realizado em área reduzida, com menor 
número de jogadores e, geralmente, com regras adaptadas das 
ofi ciais pode ser considerado como jogo reduzido (HILL-HA-
AS et al., 2011). Os modelos estruturados de jogos reduzidos 
que existem nos dias de hoje e que são utilizados desde as 
“escolinhas” de futebol e categorias de base até com atletas 
profi ssionais tiveram sua origem de maneira informal nas 
ruas, parques e praias (HILL-HAAS et al., 2011). 
Abaixo, discutiremos diversos aspectos relacionados às 
características dos jogos reduzidos de futebol em sujeitos não 
atletas, sua aplicação no contexto da promoção da saúde, as 
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evidências existentes sobre os benefícios desse tipo de ativida-
de em populações saudáveis e clínicas e os aspectos práticos 
da sua utilização e implementação em programas de atividade 
física direcionados à melhoria da saúde e aptidão física.
1º tempo: Demanda física dos jogos 
reduzidos de futebol
Os jogos reduzidos de futebol são considerados uma 
atividade intermitente de alta intensidade, independente do 
nível de treinamento do sujeito, experiência com o futebol, 
gênero, idade e nível social (KRUSTRUP et al., 2010; RAN-
DERS et al., 2010). Tal característica é, de fato, importante, 
pois os jogos reduzidos geram uma demanda física similar 
em uma grande diversidade de sujeitos, garantindo assim 
um estímulo padronizado para todos: atividade intermitente 
de alta intensidade. O estudo realizado por Randers e cola-
boradores (2010) evidencia esse aspecto. Nesse trabalho, os 
autores analisaram a demanda física imposta por diferentes 
modelos de jogos reduzidos (1x1, 2x2, 3x3, 4x4 e 7x7) em 
diferentes populações: homens sedentários, mulheres seden-
tárias, idosos, jogadores de futebol de meia-idade, moradores 
de rua e crianças. De forma geral, a frequência cardíaca (FC) 
média dos sujeitos variou entre ~ 80-88% da FC máxima, 
não havendo grandes variações entre os grupos analisados. 
Em atletas, de categorias de base ou profi ssionais, os dados 
também parecem ser semelhantes. Uma revisão proposta por 
Aguiar et al. (2012) evidenciou, através de vários estudos, que 
a demanda cardiovascular em diferentes formatos de jogos 
reduzidos (1x1 até 6x6) varia entre 75 e 91% da FC máxima. 
Entretanto, é importante destacar que a zona de FC que os 
sujeitos dispendem maior tempo concentra-se entre 80-90 da 
FC máxima (domínio vigoroso) (GARBER et al., 2011).
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Abaixo, seguem três exemplos de jogos reduzidos com 
suas respectivas demandas físicas observadas (dados não 
publicados). Esses dados foram coletados no Departamento 
de Educação Física da Universidade Federal do Rio Grande 
do Norte, incluindo adultos jovens, entre 18 e 30 anos, com 
diferentes níveis de atividade física (fi sicamente inativos, 
recreacionalmente ativos e atletas universitários).
 
Figura 1. Jogo reduzido realizado com sujeitos insuﬁ cientemente ativos. 
Formato: 4x4 jogadores, 2 traves para cada time atacar e defender; tempo: 4x5 
minutos (intervalo de 2 minutos). FC média dos participantes = 91% da FC máxima.
Figura 2. Jogo reduzido realizado com sujeitos ﬁ sicamente ativos. 
Formato: 4x4 jogadores, 3 traves para cada time atacar e defender; tempo: 3x10 
minutos (intervalo de 2 minutos). FC média dos participantes = 84% da FC máxima.
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Figura 3. Jogo reduzido realizado com atletas universitários. 
Formato: 4x4 jogadores, 1 trave para cada time atacar e defender; tempo: 4x5 
minutos (intervalo de 2 minutos). FC média dos participantes = 90% da FC máxima.
Para promoção da saúde e melhora da aptidão física, o 
Colégio Americano de Medicina do Esporte (American College of 
Sports Medicine, ACSM) recomenda que os adultos se engajem 
em, pelo menos, 30 minutos de exercício moderado (64-76% da 
FC máxima), cinco vezes por semana, ou 20 minutos de exer-
cício vigoroso (77-95% da FC máxima), três vezes por semana 
(GARBER et al., 2011). Dessa forma, certamente, os jogos reduzi-
dos de futebol atendem essa demanda física recomendada para 
gerar benefícios à saúde e, principalmente, melhoria da aptidão 
cardiovascular. Portanto, é uma estratégia que, certamente, pode 
ser utilizada para esse fi m, desde que adaptado a cada contexto.
Além da alta demanda cardiovascular existente nos jogos 
reduzidos de futebol, é importante destacar que, de forma geral, 
os praticantes executam diversas ações motoras (HILL-HAAS et 
al., 2011; HILL-HAAS et al., 2009; GABBETT et al., 2008), tais 
como mudanças de direção, corridas em velocidades distintas, 
padrões diferentes de movimentação (frontal, lateral, de “costas”), 
aceleração, desaceleração, sprints, saltos, entre outros. Ou seja, 
do ponto de vista motor, há uma diversidade de ações que podem 
ser observadas, chegando a aproximadamente 900 por hora de 
jogo (KRUSTRUP et al., 2010). Tal aspecto, indubitavelmente, 
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pode trazer inúmeros benefícios, tanto do ponto de vista de saúde 
quanto aptidão física. Esse padrão heterodoxo de movimentação 
estimula, entre outros aspectos, a melhoria da coordenação, 
postura, agilidade e equilíbrio dinâmico (KRUSTRUP et al., 2010).
Intervalo
O potencial da prática regular de jogos reduzidos de fu-
tebol para melhoria de aspectos gerais de saúde, diminuição 
de fatores de risco para doenças crônicas, principalmente as de 
etiologia cardiovascular e metabólica, assim como para o me-
lhoramento da aptidão física foi evidenciado, mais claramente, 
no ano de 2010. A FIFA (Fédération Internationale de Football 
Association) fi nanciou a realização de um grande estudo, que 
deram origem a 13 pesquisas originais’, com objetivo de inves-
tigar os efeitos da prática regular de jogos reduzidos de futebol 
sobre diversos aspectos de saúde e aptidão física em sujeitos 
saudáveis e populações clínicas. Esse projeto foi liderado por 
dois pioneiros nessa área, os professores Peter Krustrup e Jens 
Bangsbo, do Departamento de Esporte e Ciências do Exercício 
da Universidade de Copenhagen, em colaboração com hospitais 
dinamarqueses e suíços. O resultado dessa colaboração gerou 
uma edição especial em uma das revistas científi cas de maior 
impacto na área das ciências do esporte e exercício, a Scandi-
navian Journal of Sports Medicine. Nessa edição, uma revisão 
proposta por Krustrup e colaboradores (2010), evidenciou os be-
nefícios dos jogos reduzidos sobre alguns parâmetros de saúde, 
fatores de risco e aptidão física. No Quadro 1, segue um sumário 
desses achados. É importante destacar que os estudos foram 
realizados tanto em sujeitos saudáveis quanto em indivíduos 
com algum fator de risco ou patologia, com duração entre 4 e 
24 semanas (média ~ 12 semanas), frequência de 2 à 7 vezes 
por semana (média de 3 vezes) e duração entre 20 e 60 minutos 
(média de 30 minutos).
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Quadro 1. Sumário dos benefícios da prática regular de jogos reduzidos sobre 
parâmetros de saúde, fatores de risco e aptidão física
Variáveis Total de estudos Resultados





13 ↓ 2-10% (10 estudos)
Pressão arterial 
diastólica
13 ↔ (3 estudos)
Colesterol total 17
↓ 2-13% (10 estudos)
↔ (4 estudos)
↑ 2-10% (3 estudos)
LDL-colesterol 18
↓ 1-15% (14 estudos)
↑ 2-10% (4 estudos)
HDL-colesterol 16
↓ 2-5% (4 estudos)
↔ (3 estudos)
↑ 2-20% (9 estudos)
Composição corporal - -
Massa corporal 21
↓ 1-7% (11 estudos)
↔ (7 estudos)
↑ 1-2% (3 estudos)
Gordura corporal 20
↓ 1-18% (16 estudos)
↔ (2 estudos)
↑ 2-4% (2 estudos)
Massa magra 10
↔ (1 estudo)
↑ 1-4% (9 estudos)
Massa óssea da perna 4
↔ (1 estudo)








↑ 4-33% (16 estudos)
Lactato em intensida-
de submáxima
10 ↓ 7-60% (10 estudos)
FC em intensidade 
submáxima
10 ↓ 5-18% (10 estudos)
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Efeitos da prática regular de jogos reduzidos de futebol 
em populações clínicas: Indubitavelmente, um aspecto que 
tem chamado atenção da comunidade científi ca e clínica nos 
últimos anos, é o crescente número de estudos que têm evi-
denciado os benefícios, agudos e crônicos, da prática de jogos 
recreativos de futebol em sujeitos sedentários de diferentes 
faixas etárias, assim como populações clínicas, tais como 
hipertensos (KNOEPFLI-LENZIN et al., 2010; KRUSTRUP et 
al., 2013), diabéticos (Schmidt et al., 2013), crianças obesas 
(FAUDE et al., 2010; TOH et al., 2011; SACHECK et al., 2011; 
HANSEN et al., 2013), pacientes com esquizofrenia (BAT-
TAGLIA et al., 2013), homens com câncer de próstata (UTH 
et al., 2013), entre outros. Assim, parece que, se utilizado 
de forma adaptada a cada contexto, os jogos recreativos de 
futebol também apresentam potencial para uso clínico.
De forma geral, os estudos utilizam formatos bastante 
simples de jogos, tornando sua implementação na prática 
diária bastante factível. Por exemplo, nos estudos de Knoep-
fl i-Lenzin et al. (2010) e Krustrup et al. (2013), envolvendo 
sujeitos hipertensos (entre 25 e 54 anos), os participantes 
realizaram três sessões semanais de 1h, e o formato dos jogos 
variou de 3x3, 4x4 ou 5x5 (KNOEPFLI-LENZIN et al., 2010) 
e 5x5, 6x6 ou 7x7 (KRUSTRUP et al., 2013), em campo com 
grama natural. A duração total foi fracionada, geralmente, 
em tempos de 12 minutos com intervalo de 2 minutos. Esses 
formatos geraram uma demanda cardiovascular bastante alta 
durante as sessões, variando entre 80 a 85% da FC máxima. 
Em ambos os estudos, os hipertensos obtiveram redução da 
pressão arterial (sistólica e diastólica) após 12 e 24 semanas 
de prática regular dos jogos recreativos. Além disso, me-
lhoraram, sobremaneira, a capacidade cardiorrespiratória 
(consumo máximo de O2).
No estudo com sujeitos diabéticos, Schmidt et al. (2013) 
utilizaram uma quadra (20x40 m) como cenário para prática 
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dos jogos reduzidos. O formato dos jogos variou de 4x4, 5x5 e 
6x6, com duração total de 1h, dividido em tempos de 10 minu-
tos (com 2 minutos de intervalo), sendo realizados duas vezes 
por semana. A intensidade média dos jogos foi de 83% da FC 
média. Após 24 semanas, os sujeitos melhoraram diversos 
parâmetros de saúde, incluindo redução da pressão arterial, 
diminuição do nível de hemoglobina glicada (parâmetro clínico 
importante relacionado ao controle glicêmico de diabéticos), 
modifi cações positivas estruturais e funcionais do coração, 
principalmente do ventrículo esquerdo (medidos por ecocar-
diografi a), e aumento da capacidade cardiorrespiratória.
É importante destacar que os jogos reduzidos podem 
ser implementados em uma perspectiva mais integrativa, 
envolvendo não somente os sujeitos com alguma condição 
clínica, mas também profi ssionais de saúde que integram a 
equipe de tratamento ou reabilitação. Um exemplo bastante 
interessante desse cenário é o estudo conduzido por Battaglia 
e colaboradores (2013) com pacientes esquizofrênicos, onde 
o objetivo foi investigar os efeitos da prática regular da prática 
recreativa do futebol sobre a qualidade de vida relacionada à 
saúde e desempenho esportivo. As práticas ocorreram durante 
12 semanas, entre 100-120 minutos por sessão, envolvendo 
atividades de aquecimento, exercícios individuais e coletivos 
(físicos e técnicos) com bola e jogos reduzidos de futebol. 
Interessantemente, os jogos envolviam os pacientes, enfer-
meiros e médicos que participavam da equipe de tratamento 
dos mesmos. Os resultados foram bastante interessantes, 
onde os pacientes que praticaram os jogos reduzidos melho-
raram os componentes físico e mental de qualidade de vida, 
a composição corporal, assim como o desempenho esportivo 
específi co para o futebol. Os pacientes que não treinaram, não 
melhoraram nenhum dos aspectos supracitados. Nesse senti-
do, a prática recreativa do futebol parece ser uma ferramenta 
adjuvante interessante para a melhoria da saúde psicossocial, 
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inclusive em sujeitos com esquizofrenia. Um ponto que merece 
ser destacado nesse estudo é que os sujeitos conseguiram, 
sem grandes difi culdades, participar desse tipo de intervenção, 
tornando viável sua implementação.
No tocante às crianças, um problema de saúde públi-
ca que tem se disseminado, tanto em países desenvolvidos 
quanto em desenvolvimento, é a obesidade. A prática regular 
de atividade física, para muitas delas, parece distante do dia 
a dia. Nesse sentido, de fato, é crucial que a atividade física 
seja atraente, motivante e lúdica para essa população, a fi m 
de garantir o adequado envolvimento e aderência em longo 
prazo. Dessa forma, os jogos recreativos de futebol surgem 
como uma alternativa interessante. Algumas evidências 
suportam tal premissa. Faude et al. (2010), por exemplo, de-
monstraram que 24 semanas de prática recreativa de futebol, 
três vezes por semana, durante 1h, melhorou parâmetros de 
aptidão física (capacidade cardiorrespiratória, fl exibilidade, 
agilidade, velocidade e força explosiva), composição corporal 
(massa corporal e índice de massa corporal), além da auto-
estima de crianças com sobrepeso. Além disso, as crianças 
apresentaram uma aderência média de 65% das sessões, 
onde cada uma apresentou um gasto calórico aproximado 
de 360 kcal. Toh et al. (2011) demonstraram que, de fato, 
a prática recreativa do futebol é percebida como agradável 
e satisfatória pelas crianças obesas. Utilizando uma escala 
para mensurar satisfação com a prática de atividade física 
(0-100; quanto maior, melhor), foi observado que as crianças 
reportaram escore de satisfação acima de 60. Entretanto, é 
preciso que os professores de Educação Física estejam aten-
tos para implementar estratégias dinâmicas e que envolvam 
a participação, ativa e igualitária, de todos; Sacheck et al. 
(2011) evidenciaram que crianças com sobrepeso/obesidade 
apresentam comportamento mais sedentário do que as com 
peso normal durante os jogos reduzidos de futebol.
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2º tempo
Jogos reduzidos de futebol direcionados à promoção 
da saúde: aspectos práticos: Do ponto de vista prático, para 
planejar e aplicar os jogos reduzidos de futebol, seja no 
contexto da saúde ou desempenho, é preciso atentar para 
a importância de algumas variáveis básicas (HILL-HAAS 
et al., 2011). Essas variáveis são cruciais para determinar a 
intensidade dos jogos, o nível de participação dos sujeitos e, 
certamente, a motivação dos mesmos. A seguir, discorrere-
mos sobre a importância da i) dimensão da área de jogo, ii) 
número de participantes, iii) comando verbal, iv) duração 
do jogo / intervalo de recuperação, v) tipo de solo e vi) 
modifi cação de regras.
Dimensão da área do jogo: De forma geral, a área do 
jogo pode ser planejada de forma absoluta ou relativa. A 
medida absoluta considera, apenas, a largura e comprimento 
do campo (por exemplo, 20x30 m). Já a medida relativa, 
considera a área de jogo por participante, ou seja, é a área de 
jogo total dividida pelo número de jogadores. Por exemplo, 
em um campo de 20x30 m, um jogo com formato de 4x4, 
teria uma área relativa de 75 m². A manipulação dessa vari-
ável apresenta interferência direta sobre intensidade do jogo 
reduzido, pois quanto maior a área relativa, maior a intensi-
dade. Estudos demonstram que ao aumentar a área de jogo 
para um mesmo número de jogadores, observa-se aumento 
da FC, percepção subjetiva do esforço e concentração de 
lactato (HILL-HAAS et al., 2011). Outro aspecto interessante 
de se destacar é que em áreas mais reduzidas, há uma maior 
necessidade de habilidade técnica por parte dos participantes 
para que o jogo se mantenha dinâmico.
Número de participantes: Embora Krustrup et al. 
(2010b) apontem que os jogos reduzidos de futebol com 
o formato variando de 2x2 à 14x14 apresentam uma alta 
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demanda fi siológica em jovens, adultos, idosos, sedentários 
ou ativos, e que Randers et al. (2010) tenham demonstrado 
que a demanda imposta em formatos de 1x1 à 7x7 parece 
similar, outros estudos apontam que o número de partici-
pantes infl uencia diretamente a intensidade dos jogos. Em 
suma, para uma mesma área de jogo, um menor número 
de participantes aumenta a intensidade da partida. Outras 
alternativas para modifi cação da intensidade dos jogos são 
i) tornar desigual o número de jogadores por time (equipe 
com menos jogadores demandará um maior esforço) e ii) 
utilizar um jogador “fl utuante” (por exemplo, que joga nos 
dois times, entretanto, apenas com a posse de bola).
Comando verbal: Apesar de parecer algo óbvio, o co-
mando ou encorajamento verbal é fundamental na aplicação 
dos jogos reduzidos. Isso é fato, essencialmente, por dois 
motivos: i) execução adequada do jogo reduzido que, por 
vezes, pode ser mais difícil de aplicar, principalmente quando 
existem regras mais complexas e ii) motivação dos parti-
cipantes. Rampinini et al. (2007) demonstraram que jogos 
reduzidos com encorajamento verbal do treinador gerou uma 
maior demanda psicofi siológica (FC, percepção de esforço e 
concentração de lactato) em jogadores amadores de futebol. 
Assim, o encorajamento verbal pode ter um impacto impor-
tante sobre a intensidade desse tipo de atividade. Entretanto, 
é preciso ter cautela com esse tipo de estratégia, pois em 
um contexto, fundamentalmente, direcionado à promoção 
da saúde, o encorajamento verbal pode estimular, de forma 
desenfreada, o espírito competitivo dos participantes, pre-
dispondo a mais contato físico e, consequentemente, maior 
risco de lesões.
Duração do jogo / Intervalo de recuperação: A duração 
total dos jogos reduzidos pode ser aplicada de duas formas: 
contínua ou intervalada (HILL-HAAS et al., 2011). Na prática, 
o formato contínuo seria realizar o tempo total de jogo sem 
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intervalo, por exemplo, 30 minutos corridos. Já no formato 
intervalado, esse tempo seria fracionado em tempos reduzi-
dos com períodos de recuperação, por exemplo, 6x5 minutos 
com 2 minutos de recuperação. Nesse formato, é preciso 
estabelecer uma relação de estímulo/recuperação. Caso o ob-
jetivo seja trabalhar, de forma mais intensa, o aspecto físico a 
utilização de intervalos de recuperação mais curtos seria uma 
estratégia interessante. Outro aspecto importante e que tem 
relação direta com o tempo de jogo e recuperação é o número 
de participantes; havendo um pequeno número de jogadores, 
a realização de um jogo com alta intensidade e duração é de 
difícil execução pela alta fadiga dos participantes. É preciso 
traçar um objetivo primário para cada jogo, assim, será mais 
fácil adequar a duração total do mesmo, o formato (contínuo 
ou intervalado) e a relação estímulo/recuperação.
Tipo de solo: O jogo reduzido de futebol tem a pos-
sibilidade de ser implementado em diferentes situações e 
cenários, tais como praia, ruas, quadras, campo com grama 
natural ou artifi cial, entre outros. Nesse sentido, é preciso 
entender o impacto que a escolha do solo tem sobre a de-
manda física e motora dos participantes. Um estudo bastante 
interessante, conduzido por Brito et al. (2012), avaliou o 
padrão de movimentação, a demanda física e a percepção 
de esforço de jogadores recreacionais de futebol em campos 
de areia, grama artifi cial e quadra. O formato dos jogos foi 
mantido: 5x5, 2x20 minutos com 5 minutos de intervalo. No 
tocante à demanda motora, observou-se que os participantes 
percorreram maiores distâncias e apresentaram maior velo-
cidade média e máxima nos jogos disputados na quadra e 
grama artifi cial. Entretanto, na quadra os atletas realizaram 
um maior número de sprints e corridas em alta intensidade. 
Interessantemente, os menores valores de FC média e de 
pico, lactato sanguíneo e percepção de esforço foram obser-
vados na quadra. Diante desses resultados, do ponto de vista 
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prático, é plausível imaginar que os sujeitos sedentários ou 
iniciantes em programas de atividade física, provavelmente, 
participar de jogos reduzidos na quadra implicará em uma 
menor demanda fi siológica.
Modificação de regras: Uma das condições essen-
ciais para utilização dos jogos reduzidos de futebol, tanto 
em programas direcionados à promoção da saúde quanto 
os que objetivam melhoria do desempenho esportivo, é a 
criatividade. Tal aspecto é fundamental, justamente, porque 
esse tipo de atividade não tem qualquer padrão ou regra 
defi nida, ou seja, tudo pode ser manipulado (por exemplo, 
área de campo, número de jogadores, utilização de goleiro, 
número de toques na bola, utilização restrita de um dos mem-
bros inferiores, número de traves, etc.). Assim, é importante 
que o professor de Educação Física tenha claro seu objetivo 
específi co para cada situação. Entretanto, dois aspectos são 
fundamentais quando os jogos são aplicados no contexto da 
promoção da saúde: motivação e envolvimento de todos os 
participantes. Abaixo, mostraremos algumas possibilidades 
de jogos reduzidos com pequenas modifi cações nas regras 
do jogo que, certamente, impactam sobre a motivação e o 
envolvimento dos participantes.
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Figura 4. Exemplos de jogos reduzidos de futebol que podem ser implementados 
em programas de condicionamento físico direcionados à promoção da saúde.
A situação “A” é um jogo de posse de bola, onde cada 
atleta só pode dar três toques na bola. O time que trocar 20 
passes consecutivos marca um ponto (o número de passes 
equivalente a um ponto pode variar, tornando o jogo mais di-
nâmico). Em tese, quanto menor a quantidade de passes, mais 
dinâmico é o jogo. O jogo “B” tem o mesmo formato do jogo 
“A”, entretanto, com a presença de um jogador “fl utuante”. 
Este participa apenas das ações do time que tem a posse de 
bola. Assim, o time que fi ca sem a posse de bola apresentará 
um menor número de jogadores e, consequentemente, uma 
maior demanda física. A situação “C” também é uma variação 
do jogo “A”, porém o time pode marcar ponto tanto ao somar 
uma determinada quantidade de passes consecutivos quanto 
fazendo o gol na trave reduzida. Nessa situação, o professor 
pode determinar que os passes sejam trocados em todo o 
campo ou somente na zona de ataque. A situação “D” é uma 
variação do jogo “C”, onde nessa situação as equipes têm duas 
pequenas traves para atacar e defender, além de poder marcar 
o ponto atingindo uma determinada quantidade de passes 
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consecutivos. É importante reiterar que com criatividade é 
possível formatar diversas possibilidades de jogos.
Análise do jogo
Em suma, os jogos reduzidos de futebol são uma 
estratégia bastante interessante para ser implementada em 
programas de atividade física direcionados à promoção da 
saúde; ou ser até mesmo a principal atividade. Atualmente, 
é possível afi rmar que a prática regular dos jogos reduzidos 
de futebol traz inúmeros benefícios do ponto de vista físico, 
mental e social. Além disso, é importante destacar que os 
jogos reduzidos podem ser aplicados em diferentes contextos 
e populações, desde que sejam adaptados para cada situa-
ção, considerando suas especifi cidades. Na prática, utilizar 
ferramentas para o monitoramento da intensidade dos jogos, 
como a escala de percepção subjetiva do esforço (0-10 ou 
6-20), permitirá um controle e variação mais adequado dos 
jogos. Por fi m, pensando na promoção da saúde, é de funda-
mental importância manter os sujeitos atraídos e motivados 
pela prática, o que impactará positivamente para uma maior 
aderência em longo prazo.
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Aquecimento
O futebol, esporte com maior número de países asso-
ciados no mundo com organização da Fédération Internatio-
nale de Football Association (FIFA) tem no Brasil, país cinco 
vezes campeão mundial (1958, 1962, 1970, 1994 e 2002) 
como desporto preferido da população, seja pelos praticantes, 
atletas profi ssionais e profi ssionais envolvidos (treinadores, 
preparadores, médicos, fi sioterapeutas, nutricionistas, jorna-
listas, dirigentes e outros) ou pelos que gostam do esporte e 
jogam sem compromisso com os jogos entre amigos e a razão 
do futebol, os torcedores. 
Com o crescimento das cidades, ocorreu um grande 
problema em nossa sociedade. Limitaram-se as áreas de lazer, 
não só praças, jardins, quadras, mas também os campinhos 
de futebol. Esses campos, que eram verdadeira matéria-prima 
dos novos jogadores, onde em cada esquina, em cada praça, 
em cada rua, ou bairro, existia uma equipe de futebol, onde 
as crianças desenvolviam as suas habilidades, técnica e ca-
pacidades: física, mental e social. 
Devido à extinção desse espaço, surge uma nova ocu-
pação do espaço perdido por crianças e jovens, escolas de 
desporto em geral, natação, vôlei, basquete, handebol e as es-
colas de futebol, espaços destinados a crianças e jovens para 
desenvolver de uma maneira educativa e recreativa o gosto 
pelo esporte no espaço deixado no processo pedagógico.
Algumas escolas de futebol passaram a signifi car lucro, 
visando a descoberta de talentos, mas sem desenvolver os 
objetivos educacionais, culturais e físicos do futebolista. Ou-
tras escolas de futebol podem ter maiores fi nalidades, podem 
ser formativas, visa à formação do atleta como ser integral 
e podem ser sociais, que tem como objetivo a integração e 
sem fi ns lucrativos. 
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Seja qual for o objetivo da escola de futebol, o im-
portante são as crianças socializarem através da prática 
esportiva, pois vão está se descobrindo através do corpo 
em movimento, o prazer do jogo, as brincadeiras, direitos 
e deveres, estão fora da rua e incluídas no processo de edu-
cação através do esporte. E mesmo que não sejam atletas 
profi ssionais, saberão seu papel na sociedade.
No seu livro, Yoshioka (2010) traz o depoimento do 
craque campeão mundial da copa de 70, Eduardo Gonçalves 
de Andrade (Tostão) sobre as escolinhas de futebol: “As es-
colinhas públicas, particulares e dos clubes substituíram os 
campos de pelada. Os professores ensinam a técnica muito 
cedo, antes de o garoto desenvolver a habilidade e a criativi-
dade. Invertem a ordem” (p. 110).
Tostão trás a discussão que antes do ensino técnico, 
deve-se despertar o gosto pela prática nos iniciantes. Melo 
(2009) afi rma que o futebol é a vontade de aprender na prática.
O processo de ensino do futebol, desde a iniciação até 
a idade adulta, deve ser considerado um processo formativo, 
seguindo uma proposta pedagógica que atenda de maneira 
efetiva as diversas faixas etárias, respeitando o aluno como 
ser integral, e não como um produto, que está sempre pronto 
a realizar as tarefas propostas pelo professor. 
O ensino do futebol, para que seja considerado um 
processo de formação, deve apontar para alguns aspectos 
essenciais como: a) Objetivo fi nal a ser alcançado; b) Etapas 
que do processo; c) Objetivos parciais de cada etapa.
É na infância que a semente do esporte é plantada, 
seja qual for o esporte que a criança esteja praticando, des-
sa forma, ela vai criando o gosto pela prática e vivenciado 
os estágios até chegar à especialização caso permaneça no 
esporte, ou então, vai ter praticado o esporte por prazer, 
Futebol_PB.indd   218 26/05/14   15:38
219
Ciências no Futebol Potiguar
além de benefícios a saúde o esporte vai está servindo como 
educação e lazer, antes de chegar no último estágio o da 
performance o alto desempenho.
A grande maioria dos garotos e garotas sonha ou so-
nhou um dia ser jogador de futebol, “Como todos os meninos 
uruguaios, eu também quis ser jogador de futebol” (GALE-
ANO, 1995, p. 9). A explicação desses sonhadores em jogar 
futebol, vem por vários motivos, que vem sendo passada 
pelas gerações, o amor pelo futebol, os ídolos vão fi cando 
na memória e sendo espelhos, os lances memoráveis, novos 
craques surgem, a história vai continuando e sendo escrita 
pelos novos amantes do futebol. “Porque enquanto existir um 
coração infantil o futebol será imortal” (autor desconhecido).
1º tempo
As crianças que antes procuravam os campinhos ou 
as ruas para jogar, hoje procuram as escolas de futebol. A 
procura por aulas de futebol para crianças e jovens aumenta a 
cada dia. Cada vez mais os clubes do Brasil e todo mundo in-
vestem nos jovens futebolistas, a formação tem sido discutida 
em todos os cursos, fóruns, clínicas relacionados ao futebol, 
desde a sua formação até o desenvolvimento profi ssional.
O clube, além de investir em uma ótima estrutura para 
uma boa formação das crianças e jovens, é necessário possuir 
um staff (equipe de trabalho) qualifi cado e preparado para 
desenvolver o futebolista, profi ssionais qualifi cados e que 
estudem o tema e sempre estejam se atualizando seja através 
de livros, cursos, fóruns sem ser necessário que tenham sido 
jogadores de futebol profi ssional. 
Analisemos a defi nição da competência de um profes-
sor de futebol, descrita por Vanlioles:
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Uma ideia que vigorou durante vários anos e, 
em casos específi cos, resiste até os dias de hoje, 
é a de que para ser “Professor de Futebol”, o 
profi ssional deveria ter sido, ou ainda ser, “Atleta 
Profi ssional”. Mas será que o atleta de futebol, por 
melhor que tenha sido em sua carreira esportiva, 
estará preparado para ser um grande “Professor”? 
Nenhum profissional, sem conhecimentos de 
Anatomia, Fisiologia, Biomecânica, Aprendizagem 
Motora, Pedagogia, está apto a desenvolver um 
trabalho de iniciação ou aprimoramento desportivo 
(2001, p. 39).
Os vinte clubes da série A do campeonato brasileiro de 
2013 possuem escola de futebol, com objetivo de formação 
das crianças e jovens nos aspectos físicos, técnicos e táticos. 
Intervalo
Os clubes deveriam ser os grandes formadores dos novos 
atletas, mas devem ter o apoio de cada federação para fazer as 
competições e garantir jogos durante o ano, nas categorias sub-
11, sub-13, sub-15, sub-17 e sub-20, até chegar os profi ssionais. 
Ao contrário do que acontece em outras federações, exemplos: 
São Paulo, Rio de Janeiro, Rio Grande do Sul, Paraná, Minas 
Gerais, Espírito Santo, Bahia, Pernambuco e Ceará, aqui no 
Rio Grande do Norte, os campeonatos são de curta duração, 
disputados em no máximo três meses e não iniciam desde a 
formação, mas sim a partir do sub-15, deixando de fora as 
categorias sub-11 (pré-mirim) e sub-13 (mirim). 
Em um país que vai sediar a maior competição de fute-
bol do mundo em 2014, e a capital do Rio Grande do Norte, 
Natal vai ser uma das sedes, deveria haver maior preocupa-
ção em garantir a prática do futebol às próximas gerações, 
incentivando a boa formação de equipes em todos clubes e 
dos campeonatos locais, regionais e estaduais.
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Alguns atletas formados por clubes do RN em um pas-
sado não muito distante, e que passaram por um processo 
diferente do atual, vestiram a camisa da seleção brasileira, 
sendo eles, o mossoroense Dequinha na década de 50, o 
melhor lateral esquerdo da copa do mundo de 1974, Marinho 
Chagas, o ponta-esquerda Lula, na década de 70, o também 
lateral esquerdo mossoroense Nonato, na década de 90, o 
meia Souza de Itajá, na década de 90 e o volante Matuzalém 
na década de 90.
Outro ponto a ser destacado, são os professores que 
estão à frente do trabalho de formação, na maioria das ve-
zes, são pessoas que foram apenas ex-jogadores de futebol 
profi ssional ou amador e por ter vivenciado a prática, acre-
ditam ter ferramentas para ser um bom educador. Não que 
a vivência da prática não seja importante, mas se distante 
da teoria, incluo os aspectos, pedagógicos e metodológicos, 
fi ca sem sentido a prática sozinha. O perfi l de professores 
na escola de formação deve ser de pessoas que podem ou 
não ter vivenciado a prática, mas que estudem as melhores 
formas de ensinar o futebol aos iniciantes e futebolistas em 
formação nas categorias de base. Para exercer a função deve 
ter graduação no curso de Educação Física, registro do CREF 
e buscar cursos de atualizações constantemente. 
2º tempo
O cenário norte-rio-grandense não é diferente do 
nacional, a grande maioria das crianças sonha ser jogador 
de futebol, e para isso, buscam escolas especializadas para 
iniciação esportiva. No futebol potiguar, as escolas surgem na 
década de 80, pois só existia a categoria sub-20, os jogadores 
antes, surgiam nas equipes de bairro.
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Antes, no ano de 1974, o estado do RN governado 
por Cortez Pereira, convidou o professor de educação física 
Wallace Costa para fundar o projeto “Bola no Pé e Livro na 
Mão” e construir a escola do pequeno atleta, que compreen-
dia alunos de treze a quinze anos. 
Na década de 80 o professor Wallace Costa e o pre-
parador físico Elói Simplício estavam à frente do sub-20 
do América/RN, sugeriu que fossem criados grupos que 
compreendessem desde os garotos de dez a dezessete anos 
em grupos separados, sendo eles de dez a treze anos aos 
domingos, quatorze e quinze anos no sábado e dezesseis e 
dezessete na sexta-feira. Esse trabalho permaneceu durante 
um ano, com em média 800 alunos por semana distribuídos 
por faixa etária.
No ano de 1984, o professor Elói, vai para o Alecrim/
RN para coordenar as categorias de base, com o mesmo 
projeto de escolinha, mirim, infantil, juvenil até a categoria 
sub-20, teve o auxilio do professor Airton. Desse trabalho re-
alizado, surgiram talentos que integraram a equipe bicampeã 
profi ssional do Alecrim nos anos de 1985 e 1986, sendo eles 
Baíca, Leto, Nito, Edmilson, Noelde, Jane, Gilmar, Nilton, 
Batista, Manoel “Pacotão”, Muni, Ivanilson, Chico “Bala”, 
Denis, Edmar, Tulio, Paulo, fi caram conhecidos como “os 
meninos de ouro”.
A partir disso, surgem escolas tradicionais, como a 
AABB em 1988, coordenada pelo professor de educação física 
Francisco Carlos “Cacau” e também o professor e ex-jogador 
Noé “Macunaíma”. Além de contar com um grande complexo 
a escolinha da AABB tornou-se em pouco tempo, referência 
de escola de futebol no Rio Grande do Norte. O ex-jogador 
Marcos Pintado, criou o Natal FC onde, até hoje realiza um 
grande trabalho de revelação de jovens futebolistas e por 
muito tempo fez parte da escolinha na época, Telern. O pro-
fessor Manoel, por muitos anos fez parte da escolinha de 
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futebol da caixa (APCEF), onde realizou um grande trabalho 
de formação de bons valores. A escolinha do CEPE uma das 
mais tradicionais do estado, continua com um trabalho de 
excelência dos professores Clóvis, Almir e equipe. No Palmei-
ras das Rocas a um grande trabalho do desportista Baltazar 
com os jovens em formação.
O professor Elói Simplício em 1996 criou uma escolinha 
na empresa de transportes Cidade do Sol, em seguida o GEN 
(Geração Esperança de Natal), depois a escola de futebol 
Wallace Costa todas em Natal. No interior, criou a escola 
Monsenhor Expedito em São Paulo do Potengi, com o lema 
“Bola no Pé e Livro na Mão”. No municio de Sítio Novo, o lema 
foi “Bom na Escola, Bom na Bola”, e no município de Elói de 
Souza denominou “Futebol: instrumento de educação”.
Em 1997, surge um projeto ousado de trazer para Na-
tal a marca Centro Futebol Zico (CFZ), dirigida por Arthur 
Coimbra e coordenada por Mauricio Maeterlinck, funcionou 
durante três anos. Os responsáveis eram em sua maioria 
ex-jogadores como: Santa Cruz, Reinaldo, Paulo César além 
deste autor – já professor – Elói. Como instrutores, os ex-
-jogadores Adílio e Júlio César, e com a presença de Zico, 
organizaram-se torneios com várias faixas etárias e foram 
formadas turmas em diferentes níveis.
No fi nal de 2008 o referido professor criou o projeto 
de escolinha de futebol no ABC FC e junto com o instrutor 
Edmar Pereira, apresentaram para o então presidente Judas 
Tadeu, com o título “Quando não se faz o Jogador, se faz o 
torcedor”, o projeto foi aprovado e no dia primeiro de feverei-
ro de 2009 teve início as atividades da escola especializada em 
futebol aos domingos de manhã no campo da base, ao lado 
do estádio. A escola do ABC/RN se tornou referência, pois 
mantêm em sua equipe, professores formados, universitários 
estagiários, além de preparador específi co de goleiro, assis-
tência médica em todos os treinos e um projeto pedagógico.
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Na escola de futebol do ABC/RN, o primeiro momento 
da aula consiste em compartilhar hábitos, comportamentos 
e atitudes, sempre com temas relevantes do futebol e da 
vida, descreve a importância do trabalho, assim: “Um dos 
aspectos mais difíceis de trabalhar com iniciação, é que o 
aluno ainda não possui um plano mental do que realmente 
é uma sessão de prática desportiva. Normalmente, o enfoque 
é dado aos aspectos fi siológicos ou motores, e a formação de 
um comportamento adequado frequentemente é deixada em 
segundo plano. Contudo, é fundamental que a postura de um 
aluno/atleta seja formada desde o início para que este aluno 
não adquira maus hábitos” (SANTOS, 2003, p. 97).
Além disso, em todas as aulas é dada ênfase no “Decá-
logo do Jogo”, criado por movimento juvenil, e consiste em 
regras para a boa prática, são eles: 1 – Que o esporte seja uma 
competição limpa, que nos ajude a serem pessoas melhores; 
2 – Que o esporte seja um lugar de encontro, amizade e 
solidariedade; 3 – Que sejamos honestos conosco e com os 
demais; 4 – Que respeitamos o árbitro e colaboremos com 
ele; 5 – Que o jogo não seja uma pequena guerra; 6 – Que 
valorizemos mais o jogo em equipe do que o individual; 7 – 
Que seja igual a amizade entre os companheiros de equipe 
e todos os outros; 8 – Que o jogo também seja uma maneira 
de contribuir para o mundo unido; 9 – Que joguemos para 
deixar os outros felizes; 10 – Que saibamos perder.
No segundo momento da sessão, é realizado o “brin-
cando antes de jogar”, trás a importância de começar dessa 
forma. Santos (2003, p. 77) afi rma: “O ideal é começar a 
prática esportiva com brincadeiras e jogos que as crianças 
já dominam e que não tenham um caráter competitivo, mas 
que representem o desafi o de realizar as atividades”. 
Após o “brincando antes de jogar” é realizado o funda-
mento, é treinada a técnica especifi ca para o futebol (chute, 
passe, cabeceio, condução e controle), além de ensinar o 
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arremesso lateral, fundamentos básicos do goleiro e coorde-
nação motora, seguido pela ordem pedagógica do planeja-
mento anual, sempre com o objetivo de iniciação através de 
amplo repertório motor, na última aula do mês, é realizado 
um festival interno.
Em seguida, é realizado o jogo, para que sejam coloca-
dos em prática os fundamentos treinados, além de trabalhar 
os aspectos ofensivos e defensivos e orientar a bola parada, 
ofensivo e defensivo. Ao fi nal do jogo, é feito, perguntas aos 
futebolistas, sobre o que ocorreu na aula, desde o primeiro 
momento o tema compartilhado, com o fundamento e sua 
aplicabilidade no jogo. Ao fi nal é realizado o relaxamento, 
através de alongamentos localizados e em seguida “amigos 
para sempre” uma saudação fi nal em círculo quando se es-
timula a todos se cumprimentarem. 
Charles Miller, fi lho de pai inglês e mãe brasileira, que 
em 1894 ao voltar ao Brasil, trouxe na bagagem um objeto 
que transformaria em símbolo do “esporte das multidões”, 
a bola de futebol, despertando paixão e empolgando muita 
gente. A habilidade, o ritmo, a versatilidade e a improvisação 
dos nossos jogadores logo deram destaque ao futebol brasi-
leiro, considerado um dos melhores do mundo. 
O Brasil sediando o maior evento de futebol do mundo 
pela segunda vez em 2014 e tendo uma das sedes a capital 
potiguar, Natal, vai despertar cada vez mais o interesse pela 
prática do futebol, desde as crianças até os adultos, seja com 
objetivos, educativo, lazer, saúde e competitivo.
Dessa forma, precisamos preservar essa posição de des-
taque conhecendo seus princípios, desenvolvendo nossas habi-
lidades e aperfeiçoando nossa técnica, com isso a importância 
das escolas de iniciação, os objetivos já foram citados anterior-
mente, para além de bons profi ssionais, serem contemplado 
de apoio dos clubes, federações e imprensa, considerando um 
calendário competitivo durante toda a temporada. 
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A importância do trabalho de formação serve para que 
mesmo que não se torne um jogador profi ssional, encare a 
vida com otimismo, porque se o esporte perdeu um grande 
jogador, a sociedade talvez possa ter ganhado um grande 
homem, que vai ajudar seu país em outros campos para 
crescer, com ordem, disciplina, confi ança e muito trabalho 
(NASCIMENTO, 1974). 
O programa Educação pelo Esporte do Instituto 
Ayrton Senna (2004) tem como lema a frase do piloto cam-
peão mundial “se agente quiser modifi car alguma coisa é 
pelas crianças que se deve começar” (HASSENPFLUG, 2004, 
p. 26). Finalmente, deixamos a mensagem do treinador do 
Arsenal da Inglaterra Arséne Wenger que afi rmou: 
O futebol pertence a todos nós. O mundo inteiro 
joga. É claro que alguns jogam melhor do que 
outros, mas todos sabem como é correr e chutar 
a bola. Onde quer que a gente esteja, de manhã 
à noite, vemos crianças jogando futebol. Seja lá 
o que as separe, ou separe os seus pais, o jogo 
pode uni-las. Em todos os continentes, o futebol 
é uma linguagem e uma cultura comum a todos: 
alegria, paixão, saber o que é estar num time, fuga, 
inspiração e afi rmação da identidade. Como se faz 
um jogador? Com talento, é claro. E boa forma 
física. Inteligência, dedicação, humildade, coragem 
e vontade. Como se faz um craque? Com tudo isso 
e mais alguma coisa: os maiores jogadores amam 
o futebol com a mesma intensidade de quando 
eram pequenos. E talvez, mais do que tudo, seja 
isso que nos deixa felizes quando os vemos jogar 
(Revista Seleções).
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Toda criança tem aguçada atenção, primordialmente, a três elementos: água, terra e bola. Assim sendo, eu não fui diferente das demais.O primeiro registro que faça desse contato dista de 
cinco décadas, com a idade de mais ou menos cinco anos, onde 
estávamos eu e meu cachorro Blak, a mostra nesta fotografi a 
em uma fotografi a histórica. Mais ou menos aos sete anos, 
através do meu irmão primogênito, assisti a primeira partida 
de futebol no velho estádio do Tirol, na cidade do Natal/RN.
Minha família compunha-se de três irmãos, o mais 
velho  era “americano” e o mais próximo à minha idade, com 
a diferença de dezessete anos, e era “abecedista”. Meu pai 
transladou-se para Natal, vindo da nobre e próspera “repú-
blica” de Mossoró, para jogar futebol profi ssional no ABC/
RN, na década de vinte, precisamente, em mil novecentos e 
vinte e seis. Pelo fato de Walter, meu irmão mais velho, ser 
americano e Walderêdo ser abecedista, papai não se mani-
festava, enquanto torcedor, dizia ele: não tenho preferência 
por clube, no que, possivelmente, não queria magoar, um 
nem outro, o que de fato, demonstrava ter uma habilidade 
em lidar com pessoas. 
Que me recordo, essa tenha sido uma das poucas 
vezes em que eu observei meu pai não ter se manifestado, 
efetivamente, como disse, uma raridade, pois ele não tinha 
posições dúbias, era muito positivo. Lembro-me bem, desse 
primeiro jogo de futebol que assisti, apesar da minha tenra 
idade, recordo-me de um atleta da equipe do ABC, cujas 
características físicas chamavam muito à atenção, por ser 
de estatura muito baixa, em torno de um metro e cinquenta 
centímetros, porém, se destacava dos demais, por capitanear 
as jogadas, que em linhas gerais, remetia a aplausos efusivos 
dos torcedores. Esse jogador de tamanha habilidade, lide-
rança reconhecida por todos, o que o credenciava perante a 
diretoria e seus colegas, era o ponto de equilíbrio da equipe.
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O futebol àquela época, além do remo, era o maior atrati-
vo de lazer da cidade, onde congregava uma maior quantidade 
de pessoas em um único momento, milhares de pessoas, não 
me recordo bem, mais ou menos, três a quatro mil pessoas, que 
lotavam as dependências do velho estádio. O fato é que, tor-
nou-se rotina, aos domingos, meu irmão me levar para assistir 
jogos de futebol no Estádio Juvenal Lamartine, o que me levou 
a me afeiçoar ao esporte e também a preferência pelo América.
Até o inicio da década de sessenta, existia um a compe-
tição entre os estados, promovidos pela Confederação Brasi-
leira de Desportos (CBD), os estados formavam suas seleções 
e disputavam uma competição desde 1922, Rio de Janeiro, 
São Paulo, Rio Grande do Sul e com o passar do tempo am-
pliou-se aos demais estados da Federação. Nessa modalidade 
de disputa, o Rio Grande do Norte sagrou-se várias vezes 
campeão do Nordeste, projetando-se nacionalmente. Por ser 
considerado defi citário, o Campeonato Brasileiro de Seleções 
foi substituído pela Taça Brasil, entre 1959 a 1968.
Nessa outra competição, o RN não obtinha sucesso, 
não ultrapassava a Paraíba, caindo invariavelmente diante 
do Treze/PB de Campina Grande ou Campinense/PB, era um 
terror, uma vergonha renovada, ano a ano. 
Com o advento do campeonato brasileiro, nem se fala, 
o nosso poder aquisitivo e capacidade de gestão, não nos 
permitiu galgar melhores resultados. 
No ABC/RN, Jorginho, viria a ser o maior goleador do 
clube alvinegro de todos os tempos, porque nos tempos de 
hoje, pela meteórica passagem dos jogadores nas equipes, 
torna-se impossível um atleta conseguir marcar tantos gols 
por uma mesma equipe. Entretanto, contando com a ingrati-
dão dos homens e o passar do tempo, esse pequeno grande 
gênio encontra-se esquecido, e é com muita satisfação que, 
nesse texto, presto esta pequena e justa homenagem a esse 
grande astro do futebol potiguar e brasileiro. 
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Ao citar a origem de Jorginho, é bom lembrar que, 
mossoroense também foi o berço do lendário médio volante 
do Flamengo/RN, o famoso Dequinha, que lá jogou mais de 
uma década, não só jogou, como também, durante o tempo 
que atuou foi notória referência, enquanto jogador e liderança 
dentro da equipe. 
Areia Branca/RN apresenta-se, também nesse quadran-
te, com dois nomes inesquecíveis, o quarto zagueiro Cadinha 
e o lendário goleiro Ribamar. 
Em Natal, deve-se destacar um polo importante de 
surgimento de atletas de futebol, o bairro das Rocas, cer-
tamente pelo suporte que oferecia o estádio senador João 
Câmara, palco de grandes torneios e campeonatos da liga 
das Rocas. Nesses campeonatos e torneios, destacaram-se 
inúmeros atletas que aqui enumero: Saquinho, Piaba, Erivan, 
Tiquinho, Otávio, Cocó, Zé Gobá, Zé Ireno, Pancinha, Mauro 
Dias de Mélo, Lula Soberano, Sérgio Poti, Nilton, Romulo 
Lima etc. Destaque mais expressivo, para Lula e Sérgio Poti 
que, chegaram à seleção brasileira.
Na década de cinquenta, o RN foi destaque nos torneios 
em que era representado por suas seleções, fomos campeões 
do Nordeste, e na década de trinta formamos uma seleção 
tão forte que foi cognominada de “Fantasma do Nordeste”, 
com o famoso goleiro Néné e o centro avante Mario Crise. 
Na década de cinquenta, também formou uma seleção muito 
boa, nos sagramos campeões do Nordeste e chegamos a jogar 
com a seleção carioca, perdemos as duas partidas.
Na década de sessenta, o campeonato de seleções foi 
extinto, pois foi por João Havelange, avaliada como com-
petição deficitária, pelas grandes distâncias que geravam o 
insucesso financeiro da competição. Dado a esse fato, foi 
substituído pela Taça Brasil, disputado sob o formato de copa 
do mundo. Nessa competição, nós não passávamos da Para-
íba, éramos derrotados pelo Campinense/PB ou Treze/PB, a 
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gente ficava danado de raiva, não dava outra, incomodava. 
O Alecrim/RN e o ABC/RN, que o digam.
O tempo foi passando, e eu fui crescendo, e ficando 
cada vez mais apaixonado pelo esporte das multidões, como 
é cognominado pelos meios de comunicação.
Naquela época, não existia escolinha de futebol, a gente 
aprendia a jogar, jogando batida com matada, um jogo que 
utilizávamos uma bola feita de meião velha ou meia, e tam-
bém, “futebol mirim”, com traves pequenas utilizando um 
espaço reduzido, no meio da rua ou em qualquer outro lugar. 
Era assim que aprendíamos a jogar.
A bola industrializada que conhecíamos, era de borra-
cha, quicava como o diabo, e quando batia no nosso corpo, 
ardia pra danado, de sobremaneira, quando estava molhada 
e com um pouco de areia.
Naquele tempo, não existia pavimentação asfáltica, 
nem tão pouco, em paralelepípedo, e a maioria das ruas 
da cidade eram de terra batida, o que facilitava à prática do 
futebol. As ruas pavimentadas se encontravam, no Centro 
do Alecrim, ruas principais do Centro nevrálgico da Cidade, 
Ribeira, e a pista que conduzia à Base Aérea de Parnamirim, 
essas ruas, sim, tinham pavimentação: fim de papo!
No ano de mil novecentos e cinquenta e oito eu fui 
estudar no Colégio Salesiano São José, bem ali na Ribeira, 
perto da estação ferroviária. Os irmãos salesianos, como 
são chamados, são mestres em cativar jovens, com muita 
experiência na catequese dos índios da Amazônia, e lá nesse 
colégio, havia aos sábados, uma movimentação muito grande 
de torneios de futebol, entre as classes, em que havia uma 
verdadeira confraternização entre os alunos, eram por demais 
interessantes esses encontros entre estudantes, transpirava 
alegria, amizade, em fim, recordo com saudade essas lem-
branças daqueles momentos, diria, momentos imemoráveis.
Pois bem, aí começou minha oportunidade de praticar 
futebol em equipes que participavam de torneios, eu respirava, 
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vivenciava, era tudo que eu almejava na vida, ser jogador de 
futebol. Lembro-me bem, de como eu joguei e quando joguei 
a primeira partida de futebol pelo time da classe, precisamen-
te, quarta série B. Estávamos no fi nal do governo Juscelino, 
e ele resolveu apresentar suas obras, através de um navio 
cargueiro, tendo como nome de batismo ”Mauá”. 
Esse navio aportou em todos os ancoradouros das capi-
tais brasileiras, apresentando obras realizadas por JK, como 
era chamado o então presidente que estava sendo substituído 
pelo então presidente eleito, “Jânio da Silva Quadros”. Den-
tre as atrações da exposição, estava o orgulho da indústria 
automobilística brasileira, um carro de luxo fabricado pela 
“Fábrica Nacional de Motores”, o automóvel JK.
Quando esteve em Natal, ele fi cou a disposição da 
população, aberto a visitações, e por minha sorte, estava 
acontecendo um torneio intercalassem de futebol, no Colégio 
Salesiano São José, de forma que, os atletas mais afamados, 
preferiram visitar o navio, ao invés de participar do torneio. 
Assim, os menos afamados ou desconhecidos, como eu, 
tiveram chance de jogar. 
O famoso “cavalo selado” estava passando e o cavaleiro 
mais esperto teria que montá-lo, ou talvez, nunca mais viesse 
a ter uma oportunidade de fazê-lo, era agora ou nunca. E eu 
montei no tal cavalo! Foi o meu caso, entrei logo de cara na 
equipe e fui muito feliz, por ter marcado dois gols, o que me 
apresentou para os colegas, fi cando assim registrada a minha 
potencialidade no trato com a redondinha. Daí por diante, 
me efetivei na equipe da classe, vindo a compor a seleção do 
ginásio, quando havia os torneios.
No Ginásio Salesiano estudei três anos, no quarto ano, 
ocorreu um incidente com um padre, em que eu joguei uma 
manga verde no peito do dele, e assim, meu pai foi chamado 
pelo diretor do colégio, onde este recomendou a meu pai, 
que não efetivasse minha matricula no colégio naquele ano.
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Em síntese. Fui expulso do colégio. Não sei por que, 
mais fui. Rá... Rá... Rá.
No ano de mil novecentos e sessenta e um, fui estudar 
no Ginásio Sete de Setembro, e lá comecei a jogar basquete-
bol e futebol de salão, nas aulas de educação física, no que 
foi um aprendizado para mim, já que eu não conhecia esses 
esportes, nunca tinha jogado nenhum deles.
No ano de mil novecentos e sessenta e três, disputei os 
primeiros jogos ginásio colegiais da semana da pátria, atual 
JERN’s, em diversas modalidades, disputei atletismo, voleibol 
e futebol, tendo conquistado o terceiro lugar nos cem metros 
rasos. O que para mim foi uma tortura, vez que, eu competi 
com atletas, da então Escola Industrial, que utilizavam sapato 
de prego, o que propiciava uma vantagem signifi cante, mais 
aderência ao solo, e aí, quem corre descalço ou de tênis, 
patina e perde velocidade, consequentemente, as chances 
de vitória se reduzem.
No futebol, jogamos contra o Colégio Marista e fomos 
goleados de sete a zero, foi um desastre. No ano seguinte eu 
fui convidado a me transferi para o Ateneu Norte-rio-granden-
se, onde mais um vez disputei os jogos da semana da pátria, 
nas modalidades de futebol, voleibol e atletismo. Neste ano, 
quebramos a hegemonia do Colégio Marista, vencemos no 
infantil e no juvenil, fi zemos barba e bigode.
No ano de sessenta e seis, foi à glória, o América estava 
voltando à Federação de Futebol e promoveu um peneirão para 
selecionar atletas para compor a sua equipe de atletas para dis-
putar o campeonato da cidade, porque á época, o campeonato 
não era estadual, era só citadino. Eu, enquanto americano, vi 
a oportunidade de jogar no clube de minha preferência, e fui 
me submeter a um processo seletivo, através de um peneirão. 
Qual o que, não fui selecionado e fi quei a ver navios.
A tristeza foi grande. Mas, como tudo na vida tem 
o reverso da moeda, eu morava vizinho a um dirigente do 
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ABC/RN, e, seguramente, um dirigente exemplar na história 
do futebol do Brasil, o Sr. Alberto Cortez Amorim, um nome 
a ser lembrado enquanto pessoa e dirigente futebolístico. 
Eis que, “seu” Amorim, como era chamado, observando-me 
jogar bola na rua, e, não sei por que me interpela e pergunta: 
 – Raimundo, você quer treinar no juvenil do ABC? 
Apesar do susto, respondi de pronto:
 – Quero. 
Era tudo que eu precisava ouvir naquele momento.
No dia seguinte, na hora do treino, lá ia eu com “seu” 
Alberto para o estádio Juvenal Lamartine me submeter a um 
teste. Diga-se de passagem, o estádio servia a todos os times e 
jogos do campeonato, mas também, não precisa nem dizer às 
condições que a cancha oferecia para se jogar futebol: campo 
cheio de buracos, grama em estado precário, praticamente a 
bola não rolava, saltava, depois de ela bater no chão, só Deus 
sabia pra onde ela iria.
Hoje, quando assistimos partidas de futebol, nos gran-
des estádios do Brasil e exterior, é que vemos como era difícil 
jogar ali. Em lá chegando, ele me apresentou ao treinador do 
juvenil, Sr. Cadinha, ex-atleta, quarto zagueiro de posição, 
extremamente técnico, que gozava de muito prestígio dentro 
do clube. Autorizou minha avaliação. 
Naquele tempo, pouco se fazia de treinamento técnico, 
era treinamento coletivo, onde os juvenis eram sparring dos 
profi ssionais. A posição que eu ia jogar era de lateral direito 
e consequentemente eu iria marcar o melhor ponta esquerda 
da cidade, jogador veloz e grande chutador. Na verdade, eu 
estava intimidado com aquele jogador, eu estava ainda em 
formação física e ele já bastante calejado. Talvez, por ter 
sido levado por “seu” Alberto, e eu apresentar um perfi l 
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físico não muito recomendável, tenha havido um pedido 
de moderação à Burunga, que era o meu antagonista, de 
forma que, eu me sai muito bem, ganhava todas, confesso 
que fi quei desconfi ado do meu rendimento, ou melhor, do 
mau rendimento do outro. Em fi m, fui aprovado no teste, 
inclusive, com observações elogiosas.
Os treinamentos eram realizados também no campo 
de Morro Branco, piso de areia, onde fazíamos treinamentos 
físicos. Os treinamentos eram intercalados, treinamentos 
coletivos e individuais, que na verdade, não eram individua-
lizados, porque as tarefas eram comuns, exemplos: dez tiros 
de cinquenta metros, cem abdominais, trinta polichinelos, 
setenta cangurus.
Após os treinamentos, havia a ingestão de uma bebi-
da chamada jacuba, feita com água, limão, rapadura, tendo 
como objetivo, suprir as necessidades energéticas exauri-
das durante o treinamento. Quanto a esse último exercício 
denominado canguru, vejam que absurdo: hoje em dia, 
considera-se absolutamente impróprio, não somente para 
atletas de futebol, como também, para toda e qualquer pes-
soa que queira preservar a funcionalidade das articulações 
dos joelhos. Aí está, uma das razões pelas quais, muitos 
atletas se contundiam e abandonavam a prática desportiva, 
precocemente. Uma simples operação de menisco acabava 
a carreira de um futebolista. Simplesmente, falta absoluta 
de conhecimento científi co na concepção dos treinamentos, 
redundava em problemas físicos que interrompiam a carrei-
ra do atleta bem antes do tempo. O treinamento, diria eu, 
ultrapassava os limites da inadequação, porque os esforços 
impingidos aos atletas, não condiziam com as exigências 
cobradas nas competições, consequentemente, era um pro-
cedimento inadequado. 
Para se ter uma ideia, a preparação física era a base 
da calistenia, um método ginástico e militar que não con-
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templava deslocamentos, e assim, muito se distanciava da 
realidade do futebol, que é uma modalidade desportiva de 
muita dinâmica. Naquela época, a equipe que jogava no 
domingo, não treinava no sábado, o que nos dias de hoje 
é inaceitável, como se sabe, fi siologicamente comprova-se 
prejuízo funcional. Com um atenuante, os atletas jogavam 
bem menos que hoje em dia. 
Os métodos de treinamento utilizados nos dias de 
hoje, baseiam-se em um planejamento, em que, os esfor-
ços mensurados e as curvas de esforço sejam devidamente 
respeitados, vez que, a absorção da carga exigida, depende, 
necessariamente, do tempo de recuperação compatível com 
a necessidade do organismo de se restabelecer. O advento 
das máquinas de reproduzir resistência para provocar es-
tímulos musculares, que cobram dos músculos contrações 
isométricas, isotônicas e isocinéticas, veio contribuir para a 
valorização da preparação física no futebol.
Pode-se dizer que, estávamos bem longe da cientifi -
cidade e no seio do atraso, do empirismo. Quem chegou 
a calçar uma chuteira daquela época, sabe muito bem do 
desconforto que elas ofereciam, consequentemente, o rendi-
mento obtido não poderia ser dos melhores, eram calçados 
que limitavam a movimentação dos pés, pesadas e rígidas, e 
assim, a mobilidade no trato com o implemento tornava-se 
mais precário. As travas eram de couro, uma sobre a outra, 
até formar a protuberância para se fi rmar na grama. A mesma 
problemática acontecia com meiões, calções e camisas, ali 
nós evidenciávamos essas diferenças, quando estávamos 
suados, o peso se fazia sentir.
O termo meião arriado, não era porque o atleta quises-
se baixá-lo, não, e sim, porque, em sendo de algodão, ele no 
decorrer da partida descia para o tornozelo. O implemento 
do jogo, a bola, quando chovia, ou o solo estava molhado, só 
colocava a cabeça na bola quem tivesse negócio, ela pesava 
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muito, ao ponto de sentirmos dores de cabeça, ou na coluna 
cervical, além de pesar, ela também deixava marcas.
Outro procedimento abominável, mas de muita frequ-
ência, era o doping, costumavam orientar os atletas a ingerir 
um comprimido (perventin), até para atletas juvenis, digo 
isso porque eu convivi com esse fantasma. 
 Vejam que contradição, um atleta iniciando a prática 
desportiva, sendo usuário de uma substância extremamente 
maléfi ca à saúde humana, e que alterava substancialmente as 
grandes funções do organismo. Todos esses problemas, anali-
sados à luz da razão, nos dá a dimensão da falta de conheci-
mento, com o qual os clubes trabalhavam e os danos causados 
a todos aqueles que praticavam futebol. Graças a essas práticas, 
aplicação de substâncias energéticas em atletas de futebol, nos 
últimos anos, tem-se conhecimento de dezenas de ex-jogadores 
contaminados com hepatite C. Essa prática do passado tem sido 
a causa de muitos óbitos, onde muitos ex-atletas morreram ig-
norando a causa de suas doenças. Através de exames especiais, 
consegue-se diagnosticar essa doença, pois, recentemente, é que 
se descobriu o método para detectá-la, e tratar a doença. 
Quanto às táticas e funções dois jogadores, os ponteiros 
eram goleadores, meio campistas garçons, eventualmente fa-
ziam gols, só o fazendo com bolas paradas, infrações fora da 
área e pênaltis, gols mesmo, eram efetivados pelos famosos 
centro- avantes, não existiam zagueiros goleadores, muito 
menos goleiros, mesmo esporadicamente. Na estrutura de 
logística operacional, imaginar um psicólogo fazendo parte 
da equipe de profi ssionais, analisando o comportamento e 
reação dos atletas, e passando para o treinador o perfi l in-
dividual e conjuntivo da equipe, de forma a contribuir para 
com o procedimento do treinador, em relação ou grupo, em 
distintos momentos dos treinamentos e da competição, é 
simplesmente espetacular, diria avançado, perfeitamente, em 
consonância com o nosso tempo.
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O nutricionista planejando a dieta da equipe, ou mes-
mo, para um grupo de atletas, em razão das necessidades 
individuais dessas pessoas. Nos clubes mais avançados, o 
funcionamento de escolas de formação elementar, ensinando 
os atletas a ler, vez que, muitos deles não sabem ler, não tem 
educação básica, não tem a mínima intimidade com etiqueta, 
portar-se em um restaurante, utilizar uma determinada vesti-
menta, em fi m, um refi namento de boas maneiras.
O fato é que, no futebol de hoje, cabe tudo, ou quase 
tudo, quando se pensar em modernidade. Porém, nem tudo é 
de bom alvitre: a fi gura dos empresários, às vezes, tumultuam 
esse processo, pois em busca do lucro fácil, não dá o apoio 
integral ao atleta, atendendo às suas necessidades básicas, 
embora tendo assumido compromisso para tal. Entretanto, 
deles sugam-lhes a última gota de sangue. Nesse processo, 
o formador do atleta que, na maioria das vezes é o clube, 
não tem uma participação justa na transação intermediária 
para o clube interessado na contratação daquele produto tão 
cobiçado, o atleta.
Finalizando, se fi zermos um termo de comparação, 
entre o Estádio Juvenal Lamartine e a Arena das Dunas, 
constata-se que os antigos jogavam na favela, enquanto que, 
os atuais jogadores apresentam-se em verdadeiros palácios.
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Sobre o organizador
Nascido em Curitiba/PR na casa do vizinho, atrás 
do cemitério da Água Verde, filho caçula do alegre
caminhoneiro coxa-branca e da dedicada cabeleireira com 
mãos verdes estudei sempre em escolas públicas (grupo es-
colar Dr. Xavier da Silva, onde pulei o pré-primário, plantei 
minha primeira árvore e toquei piano interpretando com a 
banda da escola Cidade Sorriso no clube do Curumim 
programa da TV Paraná Canal 6). No colégio estadual 
Pedro Macedo tive contato com o professor que foi minha 
principal referência profissional: Júlio Lubachewski, com o 
qual tive o prazer e a honra de lecionar na década de 90 
como colega na UFPR. Ali inauguramos uma quadra de 
asfalto e fiz gols! Depois da escola jogávamos futebol na rua, 
às vezes na pouca grama de terrenos baldios, irregulares e 
com muita lama, futebol de botão, figurinhas no bafo, 
visitávamos frutas na chácara do velho Beppi e co-
lecionávamos borboletas (que maldade!). Na Escola Técnica 
Federal do Paraná estudei a noite, pois trabalhava em escri-
tório de engenharia como desenhista, oportunidade oferecida 
pelo nobre Léo Carlos Contin, tínhamos um time do escritório 
e eu era o meia esquerda, disputávamos o Peladão do jornal 
Tribuna do Paraná com notícias do futebol mas que também 
nele escorria sangue. 
Nosso time da Rua Dom Pedro I, não tenho certeza do 
nome – mais de meio século vividos nos pregam desconfortos 
– o Olímpico FC e tinha Celso no gol, Albari na zaga, Tainha
(Edson) no meio, eu e Izonilton no ataque, uma trave só, 
amarrada com corda num poste de ferro (trilho de trem que 
sustentava a rede elétrica) no outro lado duas coisas: sacolas, 
pedras no chão ou chinelos! 
Meu pai torceu sempre pelo Coritiba FC (apesar de 
ter nascido em Ponta Grossa ao lado do Operário Ferrovi-
ário e vivido a infância na sede do Britânia em Curitiba), 
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mas me levava com meu tio Waldemiro aos jogos do EC 
Água Verde (assisti as semifinais de 66 contra o Seleto em 
Paranaguá e Grêmio Maringá em Curitiba quando fomos 
campeões estaduais) – clube que éramos sócios e meus pais 
jogavam bolão (uma espécie de boliche com nove pinos). 
Fui a muitos jogos com primos e sobrinhos no estádio 
Alto da Glória (3 momentos marcantes – inauguração da 
arquibancada com enorme foguetório – contra o Grêmio 
FPA (com Ortunho e Alcindo), assisti a Pelé jogando contra 
o Coritiba e à Seleção Brasileira com Nilo (lateral esquerdo). 
No Paraná assisti jogos em Londrina, Maringá, Cascavel e 
Ponta Grossa.
Vi o coxa ser campeão contra o Atlético PR na Vila 
Capanema (gol nos últimos minutos – cobrança de falta de 
Nilo e cabeçada de Paulo Vecchio com Bellini na defesa do 
Atlético), o Ferroviário (primeiro time paranaense num cam-
peonato nacional) golear o Santos na primeira participação 
nacional de um time paranaense (o Coritiba e o Atlético 
emprestavam dois de seus melhores jogadores e formavam 
quase uma seleção do estado do Paraná) e a grande decisão 
do coxa no Maracanã, quando o Coritiba FC se tornou cam-
peão Brasileiro (com Rafael, Gomes, Dida, Almir, Toby, Lela 
e Índio) contra o Bangu nos pênaltis. Assisti jogos de futebol 
em estádios brasileiros como Maracanã/RJ na Copa América, 
no Pacaembú, Morumbi e Parque Antártica em São Paulo, 
além de CampNou do Barcelona e o Santiago Bernabeu do 
Real Madrid na Espanha e a Bombonera, em Buenos Aires.
Formado em Educação Física pela Escola de Educação 
Física e Desportos do Paraná (incorporada pela UFPR) joguei 
futebol de pelada e salão pelo EC Água Verde na década 
de 60/70 no bairro do mesmo nome, em Curitiba/PR. Na 
faculdade, jogávamos muita bola no primeiro ano e partic-
ipando de eventos como praticantes, no segundo aprendíamos 
arbitrando os jogos internos e estagiando nas federações
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esportivas, no terceiro dirigíamos nas diferentes funções de 
comissões técnicas as equipes dos jogos internos e estágios 
em clubes ou escolas, no quarto ano organizávamos even-
tos esportivos com regulamentos, comissões, abertura com 
desfile, fogo simbólico, juramentos e apresentações artísti-
cas, controle e tribunal de justiça desportiva. Em 1978, fui 
eleito vice-presidente do Centro acadêmico CAEF Francisco 
Matheus Albizú. Fui treinador da seleção estudantil de natação 
paranaense, campeão universitário de futsal, voleibol e 
basquetebol. Fui treinador de natação escolar no CEFET/
PR de 1978 a 1990, com o nobre Gilberto Werneck de
Capistrano (até 1985), formando jovens por meio do esporte 
numa piscina semi aquecida na fria Curitiba, com treinos 
da madrugada, travessias a nado de lagoa e em mar aberto, 





presidentes Adailton Silva, Ronaldo Hofmeister, Ricardo Magalhães, Patrícia
Reiss,WandersonMarconi).
Atuei por cinco anos como supervisor e gerente de 
esportes do Clube Curitibano no centenário do clube (1982) 
com 10 modalidades olímpicas. Conclui o mestrado em
Educação na UFPR com a nobre colaboração da profa
Rejane Medeiros Cervi e orientação do colega Ricardo
Weighert Coelho. Aprovado em concurso pú-blico na UF-
PR, lecionei de 1990 até 1997 em Curitiba, PR. Fui 
aprovado em concurso público na UFSE mas o (des) 
governo FHC, não chamava os aprovados gerando um déficit 
de 8 mil professores nas universidade públicas brasileiras.
Transferi-me com a vaga em acordo entre os nobres reitores: 
José Henrique de Faria e Ótom Anselmo de Oliveira, para 
um clima mais ameno da UFPR para a UFRN – Natal/RN em 
1997 com a esposa Pepita (vale ouro), filhos Thábata (galega 
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gazela) e Renan (foca peão) num motor-home numa 
viagem de 4.400km passando por 10 estados brasileiros 
litorâneos, depois tive o grande prazer de receber meus 
pais Wilson (bate-estaca) e Eliza (saico) para morar em 
Pirangi praia e tentar retribuir um pouquinho de tudo que 
me ensinaram e cuidaram, neste belo nordeste brasileiro 
em terras potiguares que tão bem acolheram toda minha 
família.
Atuei no projeto de extensão universitária Atividade 
Física e Trabalho a convite do nobre Ageu Almintas da Costa, 
no Departamento de Assistência ao Servidor por três anos com 
Ginástica Laboral e busca ativa em parceria com a nobre Lucia 
Fátima Freire e equipe em projetos de doenças crônico-degene-
rativas. Fui coordenador pedagógico a convite do nobre Horácio 
Accioly Júnior no projeto Novo Descoberta da UFRN integrante 
do programa Educação pelo Esporte do Instituto Ayrton Senna 
em Pirangi do Norte, Parnamirim/RN por cinco anos. 
Conclui o doutorado em 2007 na UFRN também 
com fraterna colaboração de Acciolyeorientaçãodaprofa
EuláliaMariaMaiachaves, sobre o estilo de vida ativo e saudável
de universitários espanhóis. Desde 1997 atuo como docente 
na área da Ciência do Treinamento Desportivo (que
com o nobre Ageu Almintas da Costa pudemos trazer
para Natal o competente e não menos nobre José Santos
Figueiredo para atuar conosco), Educação para 
Saúde, Treinamento Desportivo Escolar e Esporte Edu-
cacional (todas estas disciplinas incluídas e sistematizadas 
no currículo por nossas propostas nos últimos dezoito anos) 
no DEF da UFRN.
Coordeno teimosa e voluntariamente o programa UFRN 
NA COPA desde 2010, ação que se tornou institucional na 
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gestão da reitora Ângela Maria Paiva Cruz envolvendo difer-
entes projetos e com apoio da PROEx, Pró-reitor Edmilson 
Lopes Júnior e do Departamento de Educação Física.
João Roberto Liparotti
Educador e esportista
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Sobre os autores
Ageu Almintas da Costa (Alexandria/RN, 17 
de julho de 1948) – torcedor do bom futebol, 
graduado em Educação Física pela Universi-
dade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN), 
Docente da UFRN. Coordenador de Colônia de 
Férias e eventos. Coordenador do curso de Educação Física 
da UFRN. Experiência nas federações amadoras de Atletismo 
e Voleibol, docente de Treinamento Desportivo. Diretor do 
Departamento de Assistência ao Servidor (DAS). Pró-Reitor 
de Recursos Humanos da UFRN. Servidor Público Municipal 
de Parnamirim. Tentou ingressos para Copa em Natal, mas 
não foi sorteado, assistirá pela TV. Entende que a Copa é um 
megaevento importante e a cidade de Natal, merece ser sede.
Eduardo Caldas Costa (Natal/RN, 24 de feve-
reiro de 1984), torcedor do ABC-FC, graduado 
em Educação Física pela UFRN e em Fisioterapia 
pela Universidade Potiguar (UnP). Especialista 
em exercício físico aplicado à reabilitação cardí-
aca e grupos especiais pela Universidade Gama Filho. Mestre 
e Doutor em Ciências da Saúde pela UFRN. Professor adjunto 
da UFRN (Departamento de Educação Física) e orientador do 
programa de pós-graduação em Educação Física e Programa 
de Pós-Graduação em Ciências da Saúde. É líder do Grupo 
de Pesquisa sobre Efeitos Agudos e Crônicos do Exercício 
(GPEACE-UFRN). Atua nos temas: respostas psicofisiológicas 
ao exercício físico, fisiologia clínica do exercício físico, efeitos 
do exercício físico sobre a saúde da mulher. Assistirá a copa 
em casa e quanto aos legados da copa para Natal entende 
que será unicamente a Arena das Dunas.
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Elói Simplício de Souza (Macaíba/RN, 15 de 
setembro de 1944) – torcedor do futebol poti-
guar, jogou nas categorias de base: Central/PE, 
Penedo/AL, Cruzeiro/RN e ABC/RN), foi atleta 
profissional no ABC/RN e Atlético/RN. Gradu-
ado em Educação Física/UFRN. Cursos: treinador de futebol 
na ABTF/RJ e Sintrefesp/SP; Footecon 2013; Arbitragem/FNF. 
Estágio em equipes profissionais (Botafogo/RJ, Vasco/RJ e 
Grêmio/RS). Experiências profissionais: treinador de futebol 
profissional ABC FC, Pauferrense, Parnamirim SC, CAP-Jar-
dim de Piranhas, Potyguar-Currais Novos e desporto escolar: 
Salesiano, CELM, Sagrada Família, Atuou como preparador 
físico e de goleiros. Desde 2009 coordena a escola de futebol 
do ABC FC. Copa em Natal tentou adquirir ingressos, mas 
não foi sorteado, vai assistir os jogos pela TV. A expectativa 
de legados é mostrar a cultura da cidade/estado por meio do 
futebol a esses países que vão nos visitar e trocar experiências 
da cultura.
Ferdinando José Araújo Teixeira (Pedro Velho/
RN, 21 de março de 1946) torcedor do Alecrim 
FC, foi um treinador de futebol que atuou no nor-
deste brasileiro, como: ABC, Alecrim, América de 
Natal, Fortaleza, Santa Cruz, Botafogo da Paraíba, 
CSA, Ceará, Bahia e Campinense. Além do Al Arabi, do Qatar. 
No ABC foi aonde teve mais passagens (seis vezes: 1979-1985, 
1987, 1995, 1998-1999, 2005 e 2007/2008), seguido do Forta-
leza com três (2000/2001, 2003 e 2011), atuando desde 2013 
como diretor executivo do alvinegro potiguar. Irá trabalhar 
durante o período da copa, acompanhará pela TV em casa na 
sua rede como um bom nordestino. Cita que apesar da copa 
não trazer tudo, trouxe uma melhora para mobilidade e um 
novo aeroporto e afirmou que a cidade melhorará.
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Francisco Carlos Costa – CACAU. Nascido em 
15/05/1956, trabalhou no ABC F. Clube durante 
9 anos, sendo 7 como preparador físico da 
equipe de futebol profissional. Hoje é professor 
coordenador e diretor sócio da Clínica do 
exercício, área de av. física e prescrição de exercício. Torcedor 
do ABC Futebol Clube. Graduado em Educação Física – 
UFRN. Esp. em Educação Física Escolar – UFRN, Fisiologia 
do Exercício e Prescrição de Exercício – UGF-RJ, Exercício A. 
Reabilitação Cardíaca e Grupos Especiais – UGF-RJ. 
Francisco Emilio Simplício de Souza (Natal/
RN, 30 de agosto de 1988). Graduado em Educa-
ção Física/UFRN, Professor da Escola de futebol 
do ABC FC, Treinador de Futebol (Universitário 
e Escolar). Membro do Grupo Ciência do Fute-
bol/UFRN e Atividade Física e Saúde (AFISA)/UFRN. Curso 
de Técnico de Futebol (I CTFut/RN); Footecon 2011 e 2013 
(Fórum de Futebol Internacional/RJ). Em 2014, cursa Espe-
cialização em Futebol: da iniciação ao alto rendimento pela 
UNI-RN, Mestrando em Educação Física/UFRN e professor 
substituto no DEF/UFRN. Copa em Natal tentou ingressos 
cadastrando-se no site da Fifa, mas não conseguiu ser sorte-
ado. Acompanhará todos os jogos pela TV e a expectativa de 
legados acredita que será a mobilidade urbana, com as novas 
construções de vias de acesso. E a arena como um palco de 
vários eventos e não apenas jogos de futebol.
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Gildásio Lucas de Lucena (João Pessoa/PB, 
14 de junho de 1960) – torcedor do América/
RN e Botafogo/RJ, graduado em Fisioterapia 
pela Universidade Federal da Paraíba (1987), 
mestrado em Saúde Coletiva pela Universidade 
do Estado do Rio de Janeiro (2000) e doutorado (2010) pelo 
Programa de Pós-Graduação em Ciências da Saúde (UFRN). 
Professor Adjunto da UFRN. Criador da Liga de Estudos em 
Fisioterapia Esportiva (LEFERN) na UFRN. Atua na Fisio-
terapia e Terapia Ocupacional com temas: fisioterapia em 
ortopedia e traumatologia, reabilitação esportiva. Irá assistir 
aos jogos pela TV e a Copa em Natal trará como legado uma 
melhor mobilidade urbana, desenvolvimento de programas 
e estudos do esporte e competições de alto nível.
Horácio Accioly Júnior (Natal/RN, 7 de agosto 
de 1945) – torcedor do Flamengo/RJ e Amé-
rica/RN, graduado em Educação Física pela 
Universidade Federal do Rio de Janeiro (1974), 
mestrado em Educação Física pela Universidade 
de São Paulo (1983) e doutorado em Educação pela UFRN. 
Aposentou-se como professor titular da UFRN. Coordenador 
do curso de Educação Física FACEX. Experiência na área de 
Educação Física, com ênfase em Didática da Educação Física, 
atuando com temas: representações sociais, saúde, esporte, 
educação física e atividade física. Presidente da Federação 
Norte-rio-grandense de Desporto Universitário. Para jogos 
da Copa em Natal tentou ingressos pelo sorteio, mas não foi 
contemplado, assistirá pela TV. Expectativa e esperança de le-
gados foram diminuindo com o passar do tempo com atrasos 
e abandono de muitas obras da Matriz de Responsabilidades. 
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João Roberto Liparotti (Curitiba/PR, 18 de 
dezembro de 1956) – torcedor do Água Verde/
PR, do Santos/SP, da Acadêmica de Coimbra/
PO e Juventus/IT, graduado em curso superior 
de Educação Física pela Universidade Federal 
do Paraná (1978), especialista em Treinamento Desportivo 
pela UFPR (1980), mestrado em Educação pela UFPR (1992) 
e doutorado em Ciências da Saúde pela UFRN (2007). Profes-
sor adjunto da UFRN. Experiência em Esporte Educacional, 
Ensino à Distância, Treinamento Desportivo, Ciência no 
Futebol e Natação Escolar, nos temas: estilo de vida ativo e 
saudável, ciência no futebol e esporte educacional. Coordena 
ação de pesquisa e extensão UFRN na Copa. Considerou os 
ingressos da Copa muito caros, pretende acompanhar por 
diferentes canais de TV. Vai evitar circular na cidade no 
período dos jogos, coordenará evento científico, esportivo 
e de hospitalidade com visitantes pelo programa UFRN NA 
COPA e entende que foram geradas expectativas de legados 
muito acima da capacidade de execução, faltando planos 
exequíveis, gerenciamento e controle dos gastos públicos. O 
novo aeroporto, a modernização do porto, o novo estádio, os 
equipamentos do centro de segurança, a qualificação de pro-
fissionais em diferentes áreas para um megaevento, algumas 
obras de mobilidade no entorno do estádio e a capacitação de 
universitários para atuarem como estagiários são os princi-
pais legados para a cidade. A UFRN conquistou como legado 
um novo campo de futebol (ECOestádio), com iluminação 
e reuso da água, nova pista de Atletismo e captou recursos 
para implantar ciclovias e reformas do parque poliesportivo 
como um todo.
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Karla Silveria Dias Pinheiro de Siqueira (Mon-
te das Gameleiras/RN, 20 de maio de 1978) – 
torcedora do América FC, graduada em Nutrição 
pela Universidade Federal do Rio Grande Norte 
(2003), especialização em Nutrição Clinica Fun-
cional e Nutrição voltada a prática do esporte, nutricionista 
do América/RN. Não tem ingressos para os jogos da Copa em 
Natal, considerou os ingressos caros, achou o estádio muito 
bonito, mas não é o seu maior orgulho como brasileira. Vai 
assistir pela TV em casa de amigos e familiares. expectativa 
de legados são as obras de urbanização, mobilidade e cur-
sos disponibilizados pelos governantes, numa intenção de 
preparar de forma mais adequada a população sirvam como 
um legado não só para os natalenses, mas para todos o bra-
sileiros. Infelizmente os resultados não são como o esperado, 
os gastos são mais altos do que o previsto e as obras nem 
sempre são totalmente finalizadas, mas assim é a politica 
do nosso pais, nos resta acreditar e insistir para que o povo 
tenha acesso a informação e educação de forma eficiente e 
clara, para que assim as escolhas sejam mais inteligentes.
Lawrence Borba (Recife/PE, 8 de março de 1970) 
– torcedor do Sport Recife/PE, graduado em educa-
ção física pela Universidade Federal do Rio Grande 
do Norte (2004), especialização em Fisiologia do 
Exercício e é mestrando em ciências do desporto. 
É professor da Universidade Potiguar (UnP) e atuou como fi-
siologista esportivo do futebol profissional do América Futebol 
Clube-RN e atualmente no Globo FC. Atua com a Fisiologia do 
Exercício, Metodologia do Treinamento Desportivo, Bioquímica 
do Exercício, Medidas e Avaliação. Futebol e Natação. Tentou 
ingressos para jogos da Copa em Natal, mas não foi sorteado. A 
expectativa de legados é a visibilidade da cidade e a valorização 
dos profissionais do futebol.
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Marcelo Henrique Alves Ferreira da Silva 
(Natal/RN, 27 de abril de 1977) – torcedor do 
ABC FC, profissional de Educação Física (CREF 
469G/RN); doutorando em Ciências do Des-
porto (Universidade de Coimbra-PT); mestrado 
em Psicobiologia (UFRN); especialista em Avaliação Física 
(UFPB); especialista em Fisiologia do Exercício (UGF); docen-
te do Centro Universitário do Rio Grande do Norte (UNI-RN); 
servidor público estadual e municipal (SEEC e SME); grupo 
de pesquisa Ciência no Futebol UFRN; fisiologista do ABC-
-FC Futebol Profissional; coordenador do Departamento de 
Fisiologia das Bases do ABC-FC e do curso de pós-graduação 
de Futebol (UNI-RN). Assistirá a Copa em Natal provavel-
mente pela TV, pois não foi sorteado para adquirir ingressos. 
Entende que o maior legado para Natal foi apenas o Estádio 
Arena das Dunas.
Ranielle Damasceno Ribeiro (Natal/RN, 25 de 
agosto de 1979) – torce pelo clube onde estiver 
trabalhando, graduado em Educação Física pela 
UFRN, profissional de Educação Física (CREF – 
442-G/RN). Especialista em Avaliação Física e 
Prescrição do Treinamento (UFPB). Preparador Físico do São 
Gonçalo/RN, Guamaré/RN, Botafogo/PB, Treze/PB, CRB/
AL, Ceará/CE, Bahia/BA, ABC FC e participante do Grupo de 
Pesquisa Ciência do Futebol UFRN. Irá trabalhar no período 
da copa, tentou comprar ingressos para jogos, porém não foi 
sorteado, irá acompanhar a copa pela TV. Cita como legados 
em Natal a Arena das Dunas e o novo aeroporto. 
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Roberto Vital (Natal/RN, 30 de outubro de 
1954) – torcedor do ABC FC, graduado em Medi-
cina pela Universidade Federal do Rio Grande do 
Norte (1978). Residência médica em Medicina 
Física e Reabilitação na Associação Brasileira 
Beneficente de Reabilitação (ABBR) no Rio de Janeiro. Espe-
cialização em Medicina Esportiva na Universidade Federal do 
Rio de Janeiro (UFRJ). Coordenador do Departamento Médico 
de Educação Física de Desportos (CODESP) da Secretaria 
de Educação do Estado do Rio Grande do Norte. Centro 
de Reabilitação e Medicina Desportiva Vital desde 1986. 
Residência em Medicina Física e Reabilitação (FISIATRIA) 
e Especialização em Medicina Esportiva, atuou na Divisão 
de Atividades Desportivas da UFRN. Médico da UFRN e do 
ABC Futebol Clube. Atua como diretor da Comissão médica 
do Comitê Paraolímpico Brasileiro, nos temas: esporte, lesões, 
atletas paraolímpicos. Pretende assistir jogos da Copa em 
Natal e o maior legado para a cidade foi o estádio.
Romerito Sóstenes Canuto de Oliveira (Natal/
RN, 10 de Junho de 1985) – torcedor do ABC/
RN, graduado em Educação Física Licenciatura 
pela FARN (2010) e graduado em Educação Física 
Bacharelado pela UFRN (2010), pós-graduando no 
DEF UFRN, atua nos temas: Esporte Educacional, 
Ciência no Futebol e Educação para Saúde. Atuou nas cate-
gorias de base do ABC FC e profissional do Alecrim FC, atua 
como fisiologista na Comissão Técnica de Futebol da UFRN, 
grupos masculino e feminino. Na Copa do Mundo em Natal 
irá aos jogos México x Camarões e Itália x Uruguai. Assistirá 
em casa com a família aos jogos da seleção brasileira. Espera 
que os principais legados para Natal sejam no malha viária e 
na área esportiva beneficiando os clubes potiguares.
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Raimundo Nonato Nunes (Natal/RN, 9 de agosto 
de 1950) – torcedor do América/RN, simpatizante 
do ABC/RN, graduado em Educação Física pela 
UFRN. Especialista em Ciências do Esporte pela 
Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Aper-
feiçoamento em Treinamento Esportivo; Ginástica Laborativa e 
Hidroginástica. Docente do Departamento de Educação Física da 
UFRN. Coordenador de projetos: envelhecimento; obesidade e 
sobrepeso. Participa na defesa da Universidade Pública Brasileira 
nos Conselhos dos Órgãos de Classe. Durante a Copa em Natal 
estará apresentando trabalhos em Portugal, Holanda e Espanha, 
acompanhará pela TV. Expectativa de legados: visibilidade da 
cidade mundial e contato com diferentes culturas e povos, infeliz-
mente pela incompetência da gestão acredita que foram perdidas 
oportunidades na mobilidade e na qualificação de pessoas.
Wouber Hérickson de Brito Vieira (Natal/RN, 
10 de julho de 1978) – torcedor do ABC Futebol 
Clube, graduado em Fisioterapia pela Universidade 
Federal do Rio Grande do Norte – UFRN (2001), 
Aprimoramento em Ortopedia pelo Hospital das 
Clínicas da Universidade de São Paulo – HCFMUSP (2002), 
especialização em Fisiologia do Exercício pela Universidade 
Federal de São Carlos – UFSCar (2006), mestrado (2004) e dou-
torado (2008) em Fisioterapia pela UFSCar. Professor Adjunto 
da UFRN, coordenador da Liga de Estudos em Fisioterapia 
Esportiva (LEFERN) e do Curso de Especialização em Fisiote-
rapia Traumato-ortopédica e Desportiva da UFRN. Experiência 
na área de Fisioterapia Motora (ambulatorial e Hospitalar), 
com ênfase em Fisiologia do Exercício aplicada a reabilitação 
de grupos especiais (fibromialgia, osteoartrite e atletas), Dano 
muscular, Eletrotermofototerapia, em especial, terapia laser de 
baixa intensidade, Dinamometria Isocinética e Ergoespirometria. 
Irá assistir aos jogos da copa aqui em Natal em casa. O legado 
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que a copa poderá deixar além do bonito e moderno estádio de 
futebol, a melhoria com a mobilidade urbana e oportunidades 
de emprego em alguns setores da sociedade. 
Autor Ferdinando Teixeira com Alex Victor de 
Lima Silva (Natal/RN, 29 de Maio de 1993) 
– torcedor do Vasco da Gama/RJ e do futebol 
potiguar. Graduando em Educação Física – Li-
cenciatura na UFRN. Aluno-atleta de futsal da 
UFRN e do IFRN. Assistente tático/analista de desempenho 
da seleção de Futebol da UFRN, na LDU 2012 em Porto Segu-
ro/BA. Bolsista do programa de pesquisa e extensão UFRN na 
Copa (2012-2014). Preparador físico da Seleção Feminina de 
Futebol da UFRN. Adquiriu dois ingressos de jogos em Natal 
da Copa do Mundo 2014 (Camarões-México, EUA-Gana) e 
pretende acompanhar todos os jogos pela televisão.
Filipe Ferreira da Costa (Campina Grande/
PB, 13 de novembro de 1982) – torcedor do 
ABC/RN, graduado em Educação Física pela 
UFRN. Especialista em Saúde da Família e 
Saúde Pública pela Universidade Federal de 
Santa Catarina (UFSC). Mestre e Doutor em Educação Física 
pela UFSC. Integrante do Núcleo de Pesquisa em Atividade 
Física & Saúde do grupo de pesquisa em Comportamento e 
Consumo Alimentar (UFSC), do grupo sobre Efeitos Agudos e 
Crônicos do Exercício (GPEACE-UFRN) e do grupo Estudos da 
vida: Homem, Natureza e Sociedade. Educação Física, com 
ênfase em Futebol e Atividade Física e Saúde, atuando nas 
áreas de epidemiologia da atividade física e comportamentos 
alimentares em diferentes grupos populacionais. A Copa em 
Natal significou ganhos na estrutura física do DEF da UFRN. 
Jogo, só pela TV. A mobilidade urbana esperada não gerou 
os avanços necessários, o caos no trânsito continua.
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